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FormálL 

Hrer, sem kann ab gjöra gott, en gjörlr þa& ekki, 
hann drýglr synd. 



Or% þessi hafa optar, en nokknr fær ímynda)^ sjer, vakil^ 

í sáln miDni fjorngar og tf%am ðflugar hngmyDdir, tem 

æiíh { hÍDum erfi^l^u og magnlitla vi)bbnr%nm mÍDnm hafa 

veri^ hln ^tyrkasta hvöt til a% hjálpa me^brælbrnm mínnm 

og leitaet vi% hh bæta tir þrantnm þeirra, hva<5 sem ðfand 

og óvild hinua heflr Ii%i(b, sem ab valdi og vfglndam þiStt- 

iist laugtnm ofar mjer, og sem fyrir menntnn og appfræ)^- 

ingn gœtn vitalb svo mikiib, og œttn þar a)b anki vegna hárrar 

lanna og stðlbagrar Qárplúgsankaingar a% vita svo mikit). 

Jeg 6ag%i fyrir skemmsta ^hinnm erflibn og magnlitla 

vilibar(bnm míuum'', þar Jeg aldregi hefl 8ynja<b nokkmm 

hjálpar þeirrar, sem mjer hef^i veri(b nnnt og aldregi hlffst 

vi(b þreytaudi hættnfer)bir vetar eba sumar, án þess a% vænta 

laaaa þar fyrir hjer í heimi, þar mfa hio litla kðllon tr 

«kkl frá monnam beldar af gn%i, er svo dásamlega heflr 

•tyrkt mig til a% nmbera roælbnsemdir, þreytu og vokar. 

Í stutta máli, hjer til heflr Jeg varib minam hinnm litln 

efDDm •g hloti(b a% vera í skaldom og nokknrs konar fá- 

iæki, suknm me%ala-og búkakaupa, er snmar virlbast nokk- 

n^ d^rseldar. £n drottion heflr ( nálb heyrt ákall mitt, 

tvo Jeg hefl lifa^ nekknm veginn gla^vær og rúlegor yflr 

þvf, hversn oá^arsamlega ga(b hefor styrkt mig og litíb fyr- 

irtæki mín ftir^aolega vel lakkast f því hino ámÍBOstaefki 
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«g gefíb mjer nokkra þekkingu fyrir lesnlngn nytsamleg^ra 
bóka tiIstyFktarIfti(b af monnunnm, fnllviss nm, a^ skapar- 
inn hafl ekki láti% mig fæ^ast til þess, at) líf mitt Tæri 
þý^bingarlaost og ákvðrt)nii mfn í heiminnm engin, et)a þá 
gagusta^ gáfQm þeim, er bann veitti mjer og iltbjá mig 
meb frá hendi ainni. Hinn alvfei drottinn heflr einnig gef- 
vb mjer Ti<bkvæman anda og látib þan bin Ifkamlegn kjor 
mfn samsvara gjöf þessari, svo aib jeg þess vegna ö^Ialbist 
fullkomnari þekking á neybartflfellnm annara, og lært)i a% 
anmka þá hina nau%lf(bandi; og vissnlega er nokknrs konar 
gle^i undir því falin, þess heldur sem mannkœrleikinn læt- 
ur ekki kijgast af nokkru valdi, þar bann atf% <>%last svo 
aem nýtt Iff og oflogra Q&r, þá eiuhvern vesælan elba þJáT)-- 
an ber fyrir hann, þvf þa% Iftor þá út som bann fái nokk- 
urs konar volduga skipnn a% innan til a% li^siuBa hinum 
auraa. £%a hva«b virtbist y%ur, þjcr hinir kærletksfuUu 
mannvinir? Virí)i8t y^ur eigi, alb bvort sem þjer 8n4i<b 
y<bnr, þá blasi vilb einn ví(blendor akur, sem í þerfi atb sá 
híuu ávaxtarsama kœrleikans og velvildarinnar sœti? Finnst 
y^ur ekki, at) alþý(bleg ást og mannkærleiki sje tUefnistúrs 
fagnaíbar og gleibi, þa^ er: þegar þjer af aló(b leitizt Ti(b aí) 
auka og efla farsœld sem flestra, útvega sem flestum ein^ 
hverja hugarhæg^, einhverja saklansa dægrastytting og gle<bi ; 
leitast vib ab burt rýma öUu þvf, er gefur tUefni til ang* 
vrs, úsamlyndis e<ba batnrs, en stipta ánægju og eindrægni 
uiilH venzlatbra og vandalausra, ab þvf leyti f vorn valdi 
steudnr? — f>at> má annars miki(b ah gjðra f efni þessu, 
sje hugarrari(b vani(b til og viljinn sje einbeittur, þvf hann 
er Iðngum sigursæU. Jeg dirflst í heyranda hljú(bi a(b segja 
þa(b einber ósannindi, ef nokkur vUdi bera á nióti þvf, a% 
atferU þossi gefl úsegjanlega mikinn andarfri^ og fögnulb; 
hoimur þessi á Jafnvel ekkert þa)b tU, er oUir hugarfarínii 
siíkrar rófiemi og maoninum ains stabfastrar gle^i, sem 



xn<elbvitaÐdin nm a)b hafa vilb sjerhvert tœkifærian^sýateiii- 
lœgan mannkærleik, enda þótt nokkrir knnni, ef tii tíH, a^ 
ílnnast, sem hvorki þekki þab rjett nje heldnrvilji kannast 
vi(5 þaí). — Jeg verí) nú a<& láta £ IJÚííí fyrir alþý<f)n, a% 
einlægnr og hreinskilinn vilji knýr mig til a<& bera þessar 
mfnar vetkn og ófullkomnu athugasemdir fram á skolbnnar- 
6vi<b hennar, Jafnvel á þessari hinni stóni þekkingar- og 
menutnnar- öldf ef ske mœttif a(b þær yr^bn einhverjnm og 
einhvern tíma til nota, einknm þar Jeg veit ekkl tii, a^b 
nokknr þanuig lSgn<5 ritgjðrb sem þessi hafl á íslenzkn máii 
borizt almennfngi, þvf þútt hjer í iaudi megi lesa Dr. 
Hnffeíantz ef CðrB6T«6snilliIega ritgJðribÍT, semkallaet 
^Vfsindi, er kenna a<b lengja Iffi%** (Knnsten at 
forkenge Livet), hvorttvcg^Ja á framandi tungn, þá eiga þií 
reglnr þeirra mjðg evo Iftib vib ástand og tækifœri þjú%ar- 
innar og iandsins, hvers vegna jeg hefl hjer engu úr þeim 
á felenzka tungn sBaTa^; og eigi heldut hefl Jeg gefl^ míg 
vi^ nokknrii útlegglng Kír Todes, Gombes, M-ilBe Ed- 
vards ritgjðr^m,*og fl., heldnr aT) einsstolbct víb þessara 
allra eaman spekilegn uppgðtvaair og reynsinr, einknm samt 
{ þeim greinum, er áhrærir matarbæflb (diœticam) hrein- 
iætib og útdðmpQoína; en vfbast hvar — og Jafnvel f olla 
o^ru — , brúkab eigin reynslu mfna og athugasemdir, einf- 
nm þew vegna, ab margir, og þar á me^al nokkrir máls- 
metandi menn hafa þrábænt mig am, ab láta einhverja þcss 
konar nytsamlega ritgjðrb liggja eptir mig, þá er mín yrbi 
«kki lengar leitab sjilfii. þab sjer annars hver heilvita, sCt 
ritsmfbi þetta hib litla er ekki eamib fyrir þá hina lærbn 
oghámenntttbn menn, er bæbi vita alit þab, sem þabiuni- 
beldar, og anoab fleira langtcim betnr en Jeg. £n hvernig 
6V0 eem þcssu er varib, mun bækllngur þessi varla fáoUab 
hinum nýnefudn herrnm nokkurs baga, og þvf væntir mig, 
•a% nmlMiil^ljndi og autoaást þeirra látl hann úlaata.^«xv> 
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MfinlaQsltn og gagosUtinn, jeg minnist hins gamla ort&skvil^- 
•T, M þj^nnig hljúl&ar: „J^etta er fnllgott í alþýí)- 
jBLtiA'*. — Bitgjorb þessi er líka samin fyrir alþýtbuna, ekki 
Í6 Bvo a<b taka orlb mío, sem hún sje henni fallbúlbin, 
heldnr kynni hún a(b fá gagnat) tii þess ab hafa hana til 
•ptirlits £ því hinn margbreytta áttandi lífsins, og þar, er 
þekkingn manna kynni a(b vera svcf mjðg ábótavant, svo 
•em t. a. m. um sambandslogin milli Ufsins eg helIbrigV 
innar; nm þa%, hva^an oflngnstn árása vonir sjen til eybi- 
leggingar og fordjorfunar þessnm hinnm dýrmœtn hnossvm 
vorum, og loksins um, hvab til rá%a sje, svo hvorttveggja 
varT^veitist sem bezt, en hinu iUa verí)i frá stýrt. — Fengi 
nú þessi hin vel hnga^a og hreinskilna vi)bleitui mfn gjört 
svo mikib a% verkum, a^ nokkrir yr^u hyggnari ognoto^bn 
sjer e%a sínam til gagnsemdar eptirlei(bis þa^b, er nýtt kynni 
vera í þessum. fán athugasemdnm, mundi þat) ver^a mjer 
eitthvert hi^ me&ta fagna^arefni, og þab svo mjðg, a% slfkt 
hefbi ekki fyrir míg komib á þessari nærhæfls sjötfu ára 
vegferb minni í gegnum Iffl(b og heiminn, og þab sem meira 
■*^i Í^S inundl sko^a þa^ í anda sem nokkurskonar hei%- 
itrsvarba yflr lei^bi, e%a á haugi mínnm. 
Yarmalandi 16. aprfl 1852. 
H. Jónsson. 
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Inagaug^urinn. 

Tilgangur minn meb þessa hina stutttt ritgjorli 
var einkum b&, að greiSia almenningi veg til 
éinfaldrar og skiljanlegrar þekkingar á hintmi 
mest umYarl!)andi pörtum hins mannlega Ukama 
og sýna fram á, hvernig frœbingin um slík efni 
verbi sem heppilegast notub á leib lífslns, og 
kenna mönnum betur ab varbveita heilbrigbina, 
cn hingab til er skeb, einnig ab rótfesta í tíma 
stöbiigri heilbrigbi og kjarkfyllra andar og líkams* 
þrek hjá hinum ungu. — Vil jeg því einungiis 
láta athugasemdir mínar hnfga ab þeim pörtum 
og bygging Ifkamans, elns og sambandslögum 
þeirra, er helzt fái orbib hiniim flestu skiljanlegt 
og bezt gjört ab verkum til varanlegrar heilbrigbi, 
eba þá til sjúkdóma og of snemmfengins dauba. 
Hjer ab getur maburinn sjálfurmikib stutt, í því 
hann velur eba hafnar, og eptir þvf, sem hin 
naubsynle^á þekking er fyrir vana frá barnsbeini 
orbin ab Iffsreglu. Sje nú þekking þessi ekki 
bvervetna naubsynleg, þá má jeg spyrja: hvab 
er Iffib án heilbrigbi? Verbur þab ekki án 
beilbrigbinnar fagnabarsnautt ástand, ervarlaget- 



nr fullnægt nokkurri skyldakröfu e%a nytsemdum 
í hinu mannlega Qelagi, og eigi heldur glabzt yfír 
tilyeru sinni, eba dálbzt sem ber ab skaparans gæzku- 
ríku og vísdómsfulla tilgangi í lögum eblis vors 
og þess margbreyttu áhrifa í tilliti til samyerk- 
unar sálar vorrar og líkama, er sro yísdómslega 
mi saman tvinnub og til búin. 

Hinir mest verkandi partar til lífs og heil- 
brigbi, e&a til veikinda og dau&a, og sem alþý%a 
manna getur bezt skilib, eru þá: 1. lopti%, 2. 
bl<${)it)y 3. lungun, 4. andardrátturinn, 5. 
meltingin og hennar verkfæri, 6. mænu- 
lífib elia taugakerfib (Nervesystemet), 7. 
vöbvarnir, 8. húfein, 9. hrelnlætib og 10. 
ungbörnin. 

1. liapituli. 

1. ^r. 
liOptiÍ er rennandi gagnsær líkami e%a lögur, 
sem streymir í gegnum alla hluti og uppfyll- 
ir sjerhvert rúm, hversu l£ti& sem vera kasn, án 
þess lifir engi skepna og enginn ávöxtur gæti 
tímgast; án þess væri engin heyrn, engin sjón 
og enginn andardráttur.* Loptiib getur tekib til 
s(n og sameinast hvers kyns dömpum, votuiií og 
þurrum, heilnæmum og óhellnæmum. þegar drep- 
tóttirog næmir sjdkdómar ganga, fyllíst þab ska%- 
vœnum dömpum, einkum skebur þab f htisum fá- 



tækrar alþýiu, vegna þess sdlbaskapar og óþrifn- 
abar, sem þar vib gengst, og sökum þess, ab húsa- 
kynni eru þar of lág og lítil, en forsdmaZ) ab út 
rýma hinu dauba loptl, en hleypa inn í stabinn 
nýju lopti gegnum opnaba glugga, syo opt, sem 
því verí)ur vib komií) og hvorki hindrar þoka, 
svækja ebur votviíirasöm vestanátt, sem oUir mik- 
ils óheilnæmis. Loptib í hreinni norbanátt er hib 
holiasta, einkum í heibríkju, og ætti sem optast 
sA hleypa því ásamt sólskininu inn í fbúbarhúsin 
um glugga, er snúa undan vebri en ekki móti þvf. 
þab er og vel athugandi, ab loptib er miklum 
mun hollara ab morgni og framan af degi, en ab 
nóttunni og hinn fyrri hluta nætur, sjest þetta 
bezt á margs konar dýrum og jurtum; ab Irvöldi 
dagg er líka ætíb sótthœttast, og þá eru hinir 
veiku jafnabarlega þyngst haldnir, sem leibir þar 
af, ab loptib er þá þykkra og þyngra, er sólar- 
geislarnir ná ekki ab verma þab, þynna og sund- 
ur dreifa þeim hinum (íheilnæmu dömpum. Ab 
morgni dags er sjúklingum ætib Ijettara, af þvi 
loptib er þá hreinnaog hefir misstþunga sfns fyrir 
hinu gegnumþrengjanda lífsafli hitans og birtunnar. 

2. gr. 

Flestöllum skepnum er eiginlegt sA vera glab- 
vœrastar ab morgni dags; vjer sjáum þab eigi ab 
einsá foglunum og öUu ongvibi Y^\aS^2&i^\i!^- 



«r og einkanlegast á börnunum, sm mestemþá 
gcfin fyrir ab syngja og leika. Hjer af sjest — 
þ<$ enginn talaM —, hversu áríiandi þa& er, ab 
börnin farl a& morgni dags snemma á fætur, sje 
hvorki þoka eba svækjufull vestanátt. f>arámóti 
ættn börn ab hafa sem mfnnst leikfang á kvöld- 
in, og fara þá sem fyrst ab hátta og sofa, hjer 
til benda oss bæ%i blómstur jarlbarinnar, sem fugl- 
ar himinsins. Ab öbru leyti hlýiir velefniþessu 
hinn latínski málsháttur: „Morgunstund gef- 
ur gull í mund^. 

3. gr. 

Jeg hefi fyrir skemmstu sagt, a% tfmissandi 
væri ab hleypa hreinu lírslopti inn í hds sfn, 
einkum þegar sólskin er, en nd dettur í hug minn, 
ab einhver kynni vei;a svo hnýsinn, ab viljavita, 
hvernig ab því skuli fara me&al alþýbunnar, svo 
til heílsubótar geti orbib, bæbi jafnvel fyrir sál 
og líkama. Á% sönnu játa jeg þab satt rera, ab 
abferb sú, er menntabar þjóbur utanlands brúka 
til ab bæta loptið og bæbi Ðr. Combe og Ðr. 
M. Edvard hafa útlistab, verbur (hversu abdá- 
anleg sem hun annars er) hjer ekki vib höib í 
okkar fátæklegu alþýbuhreisum, en þtf má mikib 
ab gjöra, og vil jeg freista ab gefa einfalda en 
yel mðgolega reglu þar til, ab loptib inn ( h4s- 
nnnm^ sem mabur hlytur ab lifa í, verbi bgt^ 



5 : 

AUír ættu ab hafa baistofur síoar svo háreistar 
abiDnan, sem mögulegter, og meb þykkum veggj- 
um, brúka þœr fyrsta árib e%a aí) minnsta kosti 
hálft ár f eldhÚ8sta%, og þelga þær síban á ný 
meb einu góSbu vorþaki, hafa einn af gluggnnum 
á suburhlibinni og svo nebarlega sem verbur, rel 
um búinn, eins og allir gluggarnir eiga alb vera, 
SYO hvergi geti súgvindi inn komiztj hafa síban 
vel lagaban stromp eba dragpfpn upp úr miðjum 
mæni hússins, svo ab allt ryk, reykur og drag<- 
súgur hafi þar libuga útferb. f>egar gott erveb- 
ur og hægt, einkum þó í sdlskini, á ab opna hinn 
nefnda glugga, er'sje á lijörum, góba stund úr 
degi, flýr vib þab út um strompinn hib dheilnæma 
dauba lopt, sem fyrir safnab er inni, þar þab eigi 
fær stabizt straum hins nýa lífslopts inn um glugg^ 
ann, sem opinn stendur; skal þetta gjörast ú 
hverjum degi, þegar óvebur eba stormar hindra 
ekld. Ab dautt og tfheilnœmt lopt sje í babstof- 
um, er oss skiljanlegt, þá vjer athugom andar- 
drátt og útd&mpun Iþeim^ sem þar inni byggja, 
auk þess sem hundar — allrasízt gamlir — ættu 
aldregi ab líbast í svefnhdsnm. Hvílík skableg 
útdömpun er ekki af matvælum, sem inn eru bor- 
in ; af næturgögnun, er aldregi skyldu eptir fóta- 
ferbartíma standa í babstofu; af vesklæbum, af 
votum og saurugum fótaplöggum, sem v(ba eru 
.melt inni langdvðlum? 



Lýsing þespi er gjörö mei þeirri bjartans vib- 
kvœmni, er einnngis liefur tiUit til lífs og heil- 
briglbi manna, einkum binna nngn barna, hvar 
undir svo mikib er komi!5. Jeg befí komizt ah 
reynd um, abnokkrir þekkjaeigibetur ábriflopts- 
ins en svo, ab jef befí beyrt þá segja: ^Hva^b 
»tli lopti% geti gjðrt mjer? {>ab er œtíb 
eins, þá jeg lít upp í þati"? Jeg befí ai> 
nokkm leyti flvarab orbum þessum hjer afe fram- 
an, en ætla mjer til blítar ab gjöra þab ( næsta 
kapítula, ef 9ke mætti nokkrir kynni þar yíb ab 
gjðrast dálítií) byggnari. því fyrir hina vfsu og 
lierbn, er ritlingur þessi ekki saminn, eins og 
jeg ( öndverbu vœndist, þessir þarfnast ekki 
minnar lítilfjðrlegu þekkingar, oggjöra þvf beztf 
ab álíta þessa hina ófullkon^na en meinlausu og 
gjörhugulu vibleitni mfna, mátulega handa alþ;fbunni. 

9. kapitull. 

Loptib og bldbib. 

Án loptsins er ekkert Iff til og engi hræring, 
og þá ekki heldur blóbsins. {>egar blðbib streym- 
ir meb sinni hinni miklu, en þó takmörkubu ferb 
4t frá hjartanu vinstra megin, kallast þab á al- 
þýbumálislagæbabldb (Arterieblod). Æb- 
ar þessar flytja þab gjörvallt upp og nibur allan 
Ifkamann fram í yztu tær ogfingur; þabanrenn^ 



ur þa!b f útlimi alla, einnig höfu&i% og síian apU 
ur inn f lungun um dtölulega margar smáar blól&- 
kvíslar. Loksins dregst bl(5b)& saman f tvo feikn- 
arstóra bldbstokka, er liallast holæ%ar, liggur 
aönnur þessara ab neban en hin a)b ofan frá. 
^treymir nú h\6Ííb aptur frá þeim inn f hjai^tab 
hægra megin og þaban hins vegar út f lungun, 
eins 6g jeg ábur sagii, og heitir slíkt kringhiaup, 
blóbsumferb (Circulation). þetta er ab 
sönnu mjog drullkomin útmálun á bló%sumferb- 
inni gegnum Inngun, en hún yrbi oflöng, ef meira 
væri þar um sagt, og svarabi heldur ekki tilgangi 
mfnum meb ritling þenna. 

5. gr. 

Hjer næst vil jeg minnast á hðrttiid9bló)&i%, 
sem a% alþýl&u skilningi^er reyndar ekki tfl. þáb 
eru a% eins f beztu sjónglerum -synilegar hár- 
smáar rennur, er hvervetna í Ifkamanum dreif- 
ast út frá hinum stðru æ%um og sameinast á 
ný í ótölulega mSrgum greinum hinum öbrum 
hingalk og þanga%. þessi hin þrá^smáu blðiker 
færa líkamanum næringarefni þab frá bldbinu seni 
gagna skal honum til viburværis, þrifa, hita og 
styrkingar, einnig veita húbinni efni tii hinnar 
8V0 tfmissanlegu dtdðmpunar, og skilja eptir ( viss- 
nm smákyrthun þab, er þeim ber a% hafatfl ab 
geta íbjal í samverkl meb ö&rum líkamans ftanv- 



kvæmdarsöinu pörtum. Eyrtlar þessir nefDast 
tára-, munn-, kíngingar- , meltingar- og 
hárkyrtlar me% ö%rum Qölda mörgum. 

f>egar hinn eblilegi bld&straumur til eins e&- 
ur annars hluta á ebur í lílcamanum stíflast eba 
hindrast merkjanlega, svo sem, þegar þyengir eba 
sokkabönd eru bundin svo fast, a{) bldbæ%arnar 
líba ofmjkla þvingun, þá minnkar þa% hib gegn- 
umþrengjandi og lífgandi afl, sem blóbib á a% 
útbrei2)a um allan líicamann. Sama máli er a% 
gegna sje bldbib svo spillt, a& þa& þess vegna 
vanti hi% ábur nefnda afl, eins og opt sk^bur lijá 
fátæklingum, er einatt vantar hentuga fœ%u og 
heilnæma, er til býr gott bló%. Hjá ríl^u fdlki ber 
þetta einnig optar en sjaldnar vib, þar sællífi og 
skeytingarleysi um ma^nn hafa fordjarfab melt- 
ingarverkfærin. Hib sama er og tilfellib, . hvab 
brj&ip^ka snertir, er hafa andardrátt svo ófull- 
komllláÍT Flestir þessara eru tfðum klábfelldir og 
liggja opt og lengi í landfarsdttum, en batnarþd 
optast aptur. En hinir^ sem neyta mestmegnis 
sterkrar og bldbaukandi fæbu, er veitir bldbinu 
ofmikib næringarefni, en hafa þar hjá melting 
allgdba og hreifíngu lítla, eru fiestlr klábafrfir, 
en verba svefnugir, slenfullir og þunglamalegir. 
t>eir þjást f landfarsdttum af Innvortis falta^ 



bólgum, taki og höfa%pínu, liggja sjaldan 
lengi og deyja sem optast. 

8« kapitulL 

* Um andardráttinn og lungun. 
7. gr. - 
En hva& er nd andardrátturinn , hann er lopt- 
i%| sem yjer drögum út og inn, svo len&;i sem 
lífib rarir, og sem gefur tilefni til sjerhverrar 
hræringar í bl<5%inu og hins óstöbvandl lífsstranms 
þess. Loptíb crfíbar þannig í sameining meb 
hrœring líisamans, ab blóbib rekst meb óstöbvandi 
og Qörmiklu afli gegnum alian líkamann, ígegn- 
um lungun og hinar sttfru blóbrennur^ er ab og 
. frá hjartanu llggja. Fyrír loptsins útþenifla- 
og spenní-magn j andardrœttinum, komast lung- 
nn í hreifingu, og þeirra geysiraörgu loptbll^ur 
þenjast út. þetta útvegar blóbinu áfram^dandi 
hrœriBga og rýmra umferbarsvib ab og fri hjart- 
anu og endurhressir allan líkamann, þab,t.ý^ab 
segja, sje loptib heilnœmt^ En meira efb^etta 
framkvœmlr loptib; í andardrættinum skiljalung- 
un sig vib ótrúlega mikib af suddadömpum og 
sjúkdómsefnum, sem annars mundu bráburo safn- 
ast þar fyrir og verba ab banvæni. OliQun- 
arefni þetta burtskúfast ab nokkru leyti frá hin- 
nm smágjörfu lungna blódkerum, en ab nokkru 
leytl fyrír hina ómerkjanlegn útdöupun, tembezt 
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þekkist á því, a% bregbapóleruðrajárni eiaspelgli 
fyrlr munn sjer; þegar mabur er heilbrigbúr og 
kennír ekki brjóstveiki, þá er lungna útdömpun- 
in Ijett og þœgileg, og þdtt búii framfari sífeilt 
vituni vjer svo a% kalla ekkert af henni. 

8. gr. 

Ensje nd manneðkjan veik, svo semaf bdlgu 
eba sullum f Inngunum, bijðstmœbl, ströngum 
hðsta eia tærandi lungnasótt, þá er loptsins Iihi- 
og útsog þjáningarfullt, ogsje þab þykkt, sagga- 
samt og mjög kalt ellegar fullt meb reyk og ryk, 
þá er þa% banvœnt. Ab sönnu befnr þá Ti s sot s 
ráfe „ab vera f kúahita,*' (hvar þó er gnœgb 
af dauba lopti), gefíst mörgum brjóstveikum vel, 
en þar hygg jeg ab elnkum sje til bata fyrst hit- 
inn og sfban hin melta olfngufa af mykjunni, er 
kemur af svo margkynjubum jnrtum, er tilreibzt 
hafa f meltingarverkfærum gripanna. Yfír höfnb 
er ekkert naubsynlegra, en ab bæta f tfma og varb- 
veita sem bMt lopt þab, er mabnr dregur í sig 
og lifír af, meb rábum þeim, er hjer ab framan 
ág'sfbar eru tilgreind. En einkanlega er þónm- 
varbandi, ab greiba útdömpnninni veg og halda 
hennl f sem beztu skipulagi. 

9. gr. 

Ab rfba hdflega þœgum hesti, er einhver hinn 
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belzti hlutar, er xíb heldar vöivanna jafna og 
varanlega styrkleik um allan líkamann. firœring 
þessi er langtnm hollari en 511 önnur, þar hdn 
elnkum styrkir roagnlítil og veik lungu. Rei% á 
hestl hrærir hlóiíb betur en sjerhver önnur hreif- 
ing, eba vekur umferb þess þægilegar og Iffleg- 
ar; hjer vií) styrkist hjartaÖ ótrdlega og skilning- 
arvltunum eykst nýr dugur og framfarir, kyrtla- 
kerfínu nýtt afl, og meltingarverkfærunum eins. 
Framar öllu þessu bressist og styrkist mœnu- 
lífib en betur vib þægilega reib, en kröptugustu 
læknisdóma, er tílbast vinna hjer ekkert gagn. 
En f engu líkamlegu er sálinni eins mikil ánægja 
'9em þægilegri reib; hdn er mátuleg hib örugg- 
asta Iteknismebal fyrir alla þá, er þjást af ýmis 
konar gebveikjuteguadum og mænulífsins isjdk- 
leika; bdn er jafnvel hib einasta, sem dugiry sje 
hdn brdkub í tíma. Hin svo nefnda gapareib á 
ekkert skylt \íb þessa hoUu hræríngu. ' :kS^ 

10. gr. 'i J^f^ 

Finni mabur til þekkjanlegrar brjdstveiki ept<^.. -Jf 
ir kvef, væri bezt ab leita rába til gðbs læknis, * 
ef kostur er á honum , ellegar þá ab öbru leyti 
hrœr«( ÍBig ibuglega f fríu lopti, þvf áhrifur þess 
eru langtum melri en hingab til er frá skýrt. Mab- 
úr Bkyldi ab eins reyna ab draga andann svo 
létigl og fast a& sjer f hreinu lopti, semunnter, 



I 
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en anda því aptur frá sjer svo seint og breint 
sem verbur. A abferb þessa œttu menn ab venja 
sig, því hún er í mörgu tilliti dýrmætari lælcn- 
isdómur, en alþýSa ímyndar sjer. Hræring og 
hóflegt enp&i framkvæmir þetta svo ab segja sjáift, 
og fikulum vjer nií í þessu tilliti leita a?i röksemdum 
hjer fyrir. Gangift t. a. m. þjettan og jafnan 
eina bæjarleib, eba hlaupib mátulega spölkorn, 
því þá megib þjer til sA draga loptib fastara og 
lengra nibur en i hræringarleysinu. Ab þetta greibi 
veg blóbsins til fjörgari og harbstreymdari um- 
ferbar og hrabflygis um allan líkamann, því mun 
enginn, sem er meb viti, fá neitab, ef hann ab eins 
veitir því eptirtekt, hversu líflega hjartab bærist 
og lífæbin slær íjörgara, hversu útlimir allir verba 
æbaberir og þær svo sem gálpa út, hve andlits- 
bragb og yfírlitur verba fallegri og heilsulegri, og 
loksins, hversu glablyndari mabur verbur og afl 
skilningarvitanna., fjörugra. Einkum er hræring 
þessi undravefbur Jæknisdómur fyrir þá, sem meb 
jafnabi er tregt um hægbir, einkanlega ef mabUjjr 
svitnar ekkimjög mikib, því sviti og dtdömp- 
un er sitt hvab. Hin ómerkjanlega húbgufa 
(transspiratio insensibilis) er sífelldleg, 
þó ekki ætíb jöfn eba jafnregluleg. En svitinn 
orsakast af meiri áreynslu en þeirri, er þarf til 
ab vib halda útdömpuninni, og af loptsins enn framar 
knýandi áhrifum á hjartab og blóbib. Ab ,söiini) 
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er nokkur sviti einnig á sinn hátt þarfur lífi manns- 
ins, þó þanníg bezt, a& vib snðggri kæling á ept-* 
ir sjeu reistar skorlbur. Svitier þrí hollasturrjett 
undir svefn og bæri þá ætíb sA þerra e&a nudda 
líkamann meb stdrgjörbu Ijerepti, eba svo köllub- 
nm bárbusta, er mjög tíbkast á Frakkland^ 
og víbar raeb beztu heppni í margskonarveikind-^ 
um, einkum gígt, tauga- og vöbva- afl- 
leysi, einkum og allra helzt bjá fyrirfólki, sem 
hefír kyrrsetur og hræringarleysi, en útdömpunin 
er í mesta skipuleysi hjá. 

4. kapitiilL 

U m h ú b i n a. 
11. gr. 
Og hvílík mun núhúbinvera? Almenning- 
ur áleit hana lengi ekki annab en nokkurs kon- 
ar himnu, er breidd væri utan um líkamann, ;pg 
gagnabi eigi til annars en til ab hylja kjötib. Én 
vfsindamenn þeir, er varib hafa allri æfí og á- 
stundun til ab yfír^xga þetta skaparans abdáan- 
lega snilldarsmíbi, álíta þab langtum öbruvísf, t. a. 
ro. þeir Dr. Combev Dr, M. Edvardogmargi- 
ir fleiri, er nú ^inkum fyrir hjer um 15 árum og 
síbar haía uppgötvab nytseroi húbarinnar svo mikla, 
ab varla þykir dlærbum skiljanlegt Bygging henn- 
ar er þannig báttab ab þrjú ólík himnulög em 
hvert utan yfír öbru. 
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12. gr. 

Hi(& yzta lagib er nijög þunn hvft himna, 
^em öUum er sýnileg, gædd (Ssjáanlegri smágjörfri 
lireisturskel , er rís á ská hver upp me% annari. 
Undan og upp met) þessum fínu blöbum gafar allt 
af hin fína ómerkjanlega útdömpun. Vib svítann 
lyptast blö% þessi upp á einn veginn og drífa 
Bvitann þar tíit fyrir verkun blólbsins og útþenslu- 
afl hitans, frá hinum mj()g smáu hörundskvillum 
í hverjum blót)i% skilur eptir hinn onýta vökva- 
Budda, sem Ifkamanum er svo óþarfur, og burt- 
fikúfast þannig hvervetna frá honum og bldbinu. 
Lungun fríast vib sudda þennaf andardrættinum 
og eigi síbur gegnum þarfaganginn, en hina vel- 
myndubu kyrtla, nýrun, er flytja hann til blöfer- 
unnar. {>etta eru nú hin rjettu eblislog, sem þau 
hin áður töldu verkfærí hlýba svo viljnglega og 
framkvæma œtlunarverk sitt, án þess vjer vitum 
^ba hjálpum þar til, me&an líkaminn er heilbrigbur. 

13. gr. 

Hib n«sta lag húbarinnar þvf hvfta ebur 
miblagib, er nefnlst slfmhdbin, hefír inni ab 
balda efni þab, sem orsakar allan dtvortis litar- 
faátt. Lag þetta er mjúkt mjög og þunnt og 
verk þess er, auk hins ábur talda, a% varbveita 
þann hinn margsaraanflœkta vef af þar Ilggjandi 
ótölulegum æba Iffsþrába og ðmákyrtla fjölda, er 
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atlt til samans teki% þjónar a& útfœrsla þesB af 
líkamanum, er þannig skal ganga. En nti kem- 
ur þab, sem mest á ríbar. 

})etta bi& undraverba lag hefir auk þess n< 
rar hermt ótvílug verkfæri, er draga elbur sjtiga 
til sfn, og bœlbi geta bœtt og líka skabab, e%a til« 
búib lífs- ellegar daubaefni. Sogœbar þessar 
gagna í yeruBni mjög svo til heilbriglbinnar, þe^^- 
ar mabur stunda^ útvortis hreinlæti, svosemlaug- 
anir, þvott, þrifnai), hreinan klæ%na& til dags og nœt* 
ur og hreint lopt. £n sje ekkert af þessu um hönd 
haft, þa inn sjúga þœr allsháttab sjúkdómsefni, er 
sameinast blóbinu, orsakandi þannig fyre%así(bar 
veikindi og dauba, sem bezt sjest í næmum sött- 
um hjá þeim, er skort hefír naubsynlegan þrifn- 
ab og hrcinlæti. 

14. yr. 

ITib innsta eba þribja lag húbarinnar kallast 
lcburhúbin; hún er þykkri en hin 15gin bæVi 
tilsamans tekin og mismunar mjög s\e fr^ þeim 
bæli ab tilgangi og sköpulagi. I húb þessari er 
mest teygja og seigja, og undir henni liggur hinn 
svo nefndi fítuvefur (hib yzta af kjðtinu). Húb 
þcssi inníheldur marga pai^ta, er allir ásamt og í 
Famciningu vib hib annab framkvæma á margvís- 
legan hátt tilgang hins alvísa skapara. I bygg- 
ing hútar þcssarar og samverki hinna ólíku parta 
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hennar, hvílir nokkurs konar djúp hínnar gai- 
dðmlegu speki, sem hier yrbi ofiangt alb rannsaka 
og ósamkvæmt tilgangi mínum í þessu litla sýnis- 
homi. — Meb þ\í fáa, sem hjer er ávikií), %ildi 
jeg a!b eins vekja atbygli alþýbu á því, ab hiriba 
hetur þenna margibjandi dýidrip, meb þrifnabi, 
lireinlæti og meiri skeytingu en almennt vií) gengst 
ungum og gömlum til skaba. — Hilb þessi skobub 
í stækkunargleri, er margfaldar 70 sinnum, er 
þannig á sig komin, sem nú hefir hermt verib. 

þess raá en framar geta, ab gegnum hdbina 
liggur mikib af verkfœrum þeim, er sálin þarfn- 
ast til þess, ab geta fundib lifandi vissu um allt 
þab, er dtvortis ber vib, og um sjerhverja tilfinn- 
íngu, hvort sem hún heldur er gebfelld ebaóþægileg. 

15. gr. 

Vimpntes hefur nákvæmlega leitt £ Ijds 
hina ^|()^ti .Bamverkun heilans og sálarinnar og 
þá n^t^ííhiu sameiningu þeirravib mænulffib. 
Allt þretta til samans talib verkar í öllum pörtum 
líkamans, eigi síbur gegnum húbina en hvervetna 
hina abra limu. Mænulífib hefir í þess flughröbu 
framkvæmdum mikla líking rafurmagnsins, 
(Electricitet), en hvernig framkvœmd þessi skebur, 
er enn ab nokkru leyti hulinn leyndardðmur í 
sálarfræbinni, sem enn er allra vísinda skemmst 
á leib komin. En nœstum getur þó hver heil- 
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Tita þreifa% á því, a% allf þetta er til og eins DanÍ- 
eynlegt og árfóandi sem blóiib fyrir alia líkam- 
ans parta ogallt, er snertir hi% framkTæni)|ar8ama 
líf og ithju þess og útbreil&slu. Vjer viljum taka 
til dæmis: þegar malbur sezt níbur til a% rita 
brjef, þá komast allir vö&var liandleggsins í brær- 
ingu samkyæmt bendingu frá sálunni og heilanum, 
gegnHm hina hvítu og mjtíku þræfci, er frá heil- 
anum útkvíslast um alla limu og krár líkamans, 
þetta er nú þa& sem vjer köllum m æ n u 1 í f. {>es8i 
mænulífsins framkvæmd er svo ðmissandi, a% 
þar sem mal^ur skæri eSa reyr&i í sundur þessar 
•lími líku taugar, svoab samgangan miUi heil- 
ans og vöbvanna hindrabist, þá væri sálin van- 
megnugum ab konia nokkurri hræring e%a verkandi 
lífí til hinna fjærKggjandiparta; jeg segi verkandi 
Iffí, af því lífíb er til í fætinum e&a hendinni, þð 
reyrt eí)a skoriS sje fyrir ofan, þó alla framkvæmandi 
hræring vanti. I>annig er þaíi eínnig, ffflBÍÍ mag- 
ans e%a lungnanna mænulíf skori^ Í^HRindur, 
þá hætti bæ(5i meltingin og andardrátturiifn,' en 
þðtt öll önnur öflin væri í hinu fuUkomnrsta heil- 
brigiinnar ástandi. Hjer af sjest þá Ijtfslega, ab 
sálin má öldungii einskis f missa af þeim hinum 
dscgjanlega smágjörfu þrá&um, er fiytja allt þai, 
cr fram kemur viíi líkamann frá henni og til henn- 
ar. Af þessu má enn fremur geta nærri, hve sál 
hinna mænulf fssjúku muni þjást, og hve mikla var- 
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ú)5 og yizhi muni þurfa til þess, alb \íb halda svo 
dýrmlípta.hnossi í reglu þeirri, sem á a& varb- 
yeita Ukjftmann, skynsemina, rósemi gebsmunanna, 
ybjandi framkvæmd og yfír höfub pll öfl, eigi síb- 
ur gáfnategundanna en skiliiingarrftanna, og brúka 
rjettilega viljann og vitib, sem (^injliiim innifelst í 
því a& varast hvervetna of og van bæli í tilliti 
til líkaaians og ge&sbræringanna. 

Vöivarnir. 

16. gr. 

y^&yarnir eru hin sterkustu kjðtþráia stykki 
um allan likamann, eta, allt þa%, sem ab rjettu 
lagi heitir kjöt; þeir eru mjög svo samtengdir 
innbyriis, me% vöbvaböndunum e^ þ<$ engu ab síb- 
ur reglulega a& greindir. Sinarnar eru dragreipi 
þðiUj er þeir brdka til allra hinna sterkari eia öflg- 
ustu fraiðakvæmda. ^ær eru bæbi samtengdar vib 
viobvasporSana, og hj^r og hvar vib beinin, eink- 
um á og nálægt lilamdtunum ; vib höfubbeinin 
eru þær mjög svo öflugt fastgjörbar, hæl- og lenda - 
beinin. Sjerhvab þetta, í sameining meb tauga- 
kerfínu, heilanum og hinum leyndardómsfullu fram- 
kvæmdum sálarinnar orsaka hræringu limanna, eins 
þQirra eba fleiri, eptir sálarlnnar bendingum fyrír 
viijann, samkvæmt líkamans störfum og þörfum ; 
því viljiun hlýbir hinni minnstu skipun sálarinn- 
ar, og er tx^iíb hennar önnur hönd. Sálin mundi 
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þd ekkert af þessu getaframkvæmtfyrirfivostör'* 

gjörb verkfæri, aem vöbvarnir og sinarnar eni, ef 

hana vantatii hib smágjörfa, og svo ab kaHa and«- 

lega mœnulíf, sera auk hins er henni sífellt 

þjónustiibundií). Vöbvarnir mega aldrei tillengí)- 

ar vera hr«sringarlausir, því þar af linast þeir og 

missa aflib, en sinarnar veikjast og stir^Da þeir 

meiga ekki heldur til lenjííiar ofreynast, því þar 

af veilcjast vöbvaböndin og slitna ástundum. Ilin 

rjetta regla f^nrir vöí)vana er sífelld hrœrSng og 

. mátulegt erfíbi. {>ab er ekki nóg ab vinna í sæti 

sínu, þ<5 hinn efri hluti líkamans styrkist þar vi&, 

því hinn nebri tekur skaba fyrir hræringarleysib.' 

Skuli mabur ávinna sjer góba heilbrigbi, hlýtur 

allur líkaminn ab öblast jafna hræringu, er bezt 

skebur vib slátt, sj^róbra, lestaferbir og hóflega reib, 

. eins og hjer ab fraraan er ávikib 3. kap. 8. gr. 

' Vib sjerhverja hræringu og áreynslu dragast vöbv- 

f arnir saman um mibjuna eins og í hnút, hvab ei 

I þrýstir á hinar stóru slagæbar, er flestar liggja 

; undir og á hlib vib vöbvana, eiunig blóbæbarnar, 

f. sem grynnra hvíla. Aþrysting þessi gjörirþab, á- 

: samt ioptsins innvortis áhrirum og framkvœmd, 

: ab verkum, ab bldbib hralar rás sinni því frem- 

*. ur nm allan líkamann fram og aptur, upp og nibur. 

; 17. yr. 

i'. . Af öllum vöbvum líkamans er hjartab hintt 

1 U 
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sterkasÍT, ag nij<)g yísclómslega tiIl)V||^^Kir 
aferir YÖ&iTar eru því aS styrkleik og tilgiingimr ; * 
þeir eru í nebrihlata kvi&arins, sinn Inrorja niegiii 
hvítu línunnar fyrir neban náflann. {>essir era til 
margfaldrar nytsemi bæbi hjá karli og konu , eigi 
sí&ur i hœgianna en fæbingarerfíiisins tiUlti. Lífs-. 
anda þræbirnir ebur mænulífíð, sem allir leiiast 
f^á heilanum og orsaka sjón, heym, smekk, ilman 
og tilfínning, breiba sig út bæ&i um alla ^bv- 
ana og hin smágjörfu blóðker, og um long- V 
unoghúbina, svo ab þetta allt saman er, — eins^g 
£tm er vænst «- í nánasta sambandi vib vald sálar- « 
innar, einnig sinamar, og hlýlbir því tafarlanst /. 
bendingum sálarinnar og viljans, er vjer kölluni 
sambandslög, og úndireins eblis vors höfuiblogumy 
nefnilega þeim, ab öll 'óíi.og sjérhver . hluti sjeu 
ibjandi og framkvæmdarsöm, samkvœmt skaparans^ 
abaltilgángi í ðllum sínura vísdórosfullu verkum. 
f>egar líkaminn er heiIbriglbQr, framkvæmist allt 
þetta, án nokkurs tilstyrks frá vorri hendi. I>essu 
ástandi fylgir optast glatt hjarta, fdgnnbur sálar- 
innar, fj5r í hugsunum, rdsemi og ánægja. 

þetta ^SÍhimst vjer fyrir sífellda hræ^irign og 
mátulegt érfibi, meb 5bru fleira, sem útvegar oss 
sælu þessa, og hvab mun þab nú vera? Hvort 
ekki maginn? 
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Um magann. ' 
18. gr. 

Magínri er a% útvortls dliti í e!nuraopnu%um 

líkama áþekkur íbjdgnm posa, sem liggur þvers 

um f hótinu fyrir neban þindina neban \ib og und- 

!r liffinni; maginn meira til vinstri, en lifrin til 

hœgri hliiiar. AÍ ejns nokkur hluti lirrarinnar, 

nœr fram fyrir mibja bringspölina, en hi% mesta af 

henni liggur undir hægri sKnnni, en magans a%- 

alvfdd undir hinni vmstri, og þartengist miltift 

vib hann netian melin nebstu rifjánna. Vælindib 

leibir f^buna nibur f m á g an s meginjlfdd til vinstri 

hlibar, og -kallast þetta sá hinn vilistri magamunni; 

en hinn hægrl magamnnni lei^ir þá næstum full- 

meltu fœbu* 1^4^ magannm inn f hinn svo nefnda 

tólf flngra ebur tólfþumlunga þarm^hjar!]|ftiik þ^ÍÉ: 

heldur áfram tvœr éta þrfár fingurbreiddÍK ^- 

nr en gallii) rennur ^nn f tjeban þarm og biand- 

ast þar saman vib mauk þetta. i sjálfan magann 

rennnr gallib aldrei nema í sjósótt og næmum veik- 

indum, hvab eb þá orsakar hina ströngustu upp- 

sölu. Hinn stóri magakyrtíll liggur.milli magans 

og hrygglundanna, nær hryggnum og lifrinni. ^ 

I>egar fœban er nú eptir fyr sögbu kominn f mag- 

ann, byrjast meltingarcré<bi5 þannig, ab frá hín- 

um vinstri enda magans kastast fæban yfír um 

aS neianverbu til bins hægta, og síban aptnr of- 

2* 
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an til frá hægri t!l vinstri. Kast þetta gengnr 
allt af enda á %nyii í maganum, þangab til fæi- 
an er fullmelt orfein. þaí) er en fremur athog- 
andi ab innganguiinn í tólfþtimlunga þarminn er 
luktur meban á meltingunni stendur. Op þettá 
horfír ætí?) upp í líklng \íb híb vinstra, því mag- 
inn er 8vo sem í sreig, eba meira hálfhringmynd- 
qiur, svoab efriröndhanskallast magakraginn 
I kraga þessum liggja feiknast(5rar æbar, og frá 
þeim útdreifast og kvfslast óteljandi smáæbar um 
magann allan, en innan f honum em engar œlbar, 
heldur safnast þangai frá ýmsum kyrtlum hin 
ðvokallaba magasaft, sem mjög er uppleysandi. 
Kragi magans er á milli beggja opanna — auk 
hinna stóm æí>a — IJölsettur kyrtlum ; m a g i n n er 
hjera^auki «terklega byggbnr og lagabur tll furí)- 
anlegrar átþenslu, sem ekki má þó rera um of, 
því þá ollir hiin raikils skalba. 

{)egar gallib er á fyrsögijum staí>, komib inn á 
maukib til ab jafna þab og þyniia enn betur og 
til ab undir búa aiskilnab saftanna yfir höfub, byrj- 
ast rerkanir þess fyrst nebst í áburnefndum þarmi 
og heldur svo áfram f gegnum allt þarmakeriib, 
þangab til hib dnyta og Kkamanum gagnslausa efnl 
lcibist burtu gegnum þarminn og hlandblöbruna. 

e 

19. gr. 
Sjerhvab þab er gagnar til viburhalds og nœr- 
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ingar líkamanum, sfgur alla vega frá þðrmunum 
gegRum hínar svo nefndu mjólkursafa rennur út í 
hinn sraágjörfa netjukynjafea vef, er liggur bak vií) 
þarmakeríib. Vefur þessi er fulluraf smákyrtlum, 
er taka nu fyrst vib næríngar (mjólkur) safanum ; 
þaian flýtur hann enn gjörvallur ihn í tvo rennu- 
i^tokka(hann er enn hvftur ab lit) ogúrþeim 
í pfpu nokkra, sem liggnr upp meb hryggnum á 
rfdd vib álptarfjöburstaf; síban heldur hann upp 
eptír þánga% til hann í hrjdstholinu vinstra megln 
fipytistinn f stóra bló%œ% og verbur þannig bldift- 
inu samferia gegnum hjartab, svo hann tilreibist 
betur ásamt slagæ%ablóbinu,á%nr en rennsli þess fer 
xim allan líkamann, svo sem fullkomib og duglegt 
næringarefni. Af þessu sjáum vjer þá, ab ekki 
Btendur á sama hvab í magann fer, etiahvern- 
ig honum gengur af) melta þab. Um magann 
er þab «nn fremur 'tó segja, a6 í faonum framkvæm- 
ist meltingin til Ailli á fjórum tíknnm eba háifum 
fímmta, sje fœban annars sœmilega holl og melt* 
anleg. p6 fæban haldist manni hi&ri, og henni 
verbi komii nibur, þá er hún þá ekki alltíb eins 
hollcba hentug fyrir meltinguna ; hjerabauki mega 
sumir ekki smakka á þvi, sem sUmnm er heilnœmt, 
og þar ab œttu menn ab gæta, því mart er þab, 
sem maginn meltir annabhvort mjög svo seint 
cbur jafnvel aldrei, . en slftur þ6 á þvf afli sínn 
og veikiat vib þab, þangab til hann, m& ske, ekkl fyr 
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en eptir nokkrar yikur, skilur því frá sjer til(lnu%n 
og hálfmeltu. þetta mun jeg meb lifandi dæmum 
8í&ar stabfesta. 

Bæi)i bringspalaverkur, hjartaklemma, upp- 
-þembingur, megn höfubþyngsli, ókœti get)smun<- 
l^nna, órólegur svefn og slen í líicamanum, leSbir 
yfir höfui) af vondrí meltingu. Jeg þori annars 
ab segja, ab maginn er betur tii búinn en svo, 
A& hann veiktist af sjálfu sjer, ef fávizka ver, 
vanhirbing og skeytingarleysi vœri honum ekki til 
meinfanga. Hjer af lei&ir skaba fyrir allan lík*^ 
amann og heilbrigií mannayfir höfub; erslíktat- 
ferli algengast hjá fátækri alþýbu, sém hlýtur ab 
leggja sjer til munns alls konar fœ&u, bscbi sök- 
um skorts, uppeldiSi vana og óhreinlœtis; tel jeg 
hjer meb illa/ verkaban og sobinn mat, einkum 
'kornmeti, sem hálfhrátt er ofmjög jetib, ofsaltan 
kjöímat, sem flestum er undra óhollur, úUib kjot, 
er fle^tir læknar fordæma, þó munþab, efmátu- 
lega er ( jþáb slegib, eins fiskur meb ýldukeim, 
fremor^vera heilnœmt en óhoUt, og hefír marg- 
föld reynsla sanoab þetta, einkum fyrir melting* 
una, sjeu jarbepli ebur rófur jafnframt briikabar* 
Harbnr fiskur nýr er aldrei hollur, en fyrirsuma 
er hann djetandí. Fiskur er því hoUari, semhann 
er eldri, þtf ætti enginn ab borba hann öbruvfsi 
en rifínn nibur, eba skorinn í mjdar lengjur, ganga 
siban á enda leingjunnar meb beittum Iknífí . 09 
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þverskera þœr allair í smábíta, tyggja svo allt sam- 
an vel mei braubi, sém ger& er f, en ekki miklu, 
þar fískjarins smágjörfu bimnur og seiga kjötþrœblr 
eru ekki au&veldir til meltingar^ nema sje hann 
þverskorinn, eins og jeg fyrir skemmstu bef sagt. 

20. gr. 

Eptir flestra reynslu er bákallill- eiadætur 
fyr en tveggja til þriggja ára gamall, og þab þó 
me'b því móti, a& skelin sje ekki^borbu&^ sem er 
bið harbasta utan á beitunum. Annars œtti aldrei 
ab borba skorpu, skel eba bimnu utan af nokkr- 
um matf sje htmna þess nokkub hörb, og naumast 
,utan. af bangnu kjötl, nema mabur viti fyrir 
^'fst, ab maginn sje svo styrkur, ab hann fái melt 
þetta sjer og beilbrigblnni ab skablausn. Hangi- 
kjöt er því ab eins beilnœmt, ^^áfhollaralagi, 
sje lítils neytt af því í senn, ^^ þá þ6. dálítib af^ 
braubi mob, en aldret samt uoðij.svefn. 

21. yr. 

|>ab er athugaverbur sannleiki aballur kjötmat- 
ur og sjerbvab af skepnum þeica , er hafa heitt 
blóS meltist fljótar, en fœba > tckin af jurtaríkinu, 
^ gefnr líkamanum nærlngarsafa miklu meiri og 
4>g hoUari. Umallan kjöt-, samt eggja og mjdlk^ 
vrmat leikur engu ab síbur orb á, ab hann. or- 
«aki Utlar og tregar hægblr, einkum eje ekki tölu- 
Tert af góbn bráubi eba öbcum jarbarávöxtum 
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brúka% me(5 lionum. Tilefni% til þessa ér þal, 
ab ofan tjeb fæiutegund leggur meira, en sjer- 
hrer annara kyns, tíl næringarsafans , til afls o^ 
þrifa líkamans og blóDsins aukningar, svo ab hib 
onýta, sem færist á burt meb stólganginum rerb- 
ur svo lítib, og gengur svo treglega nibur, af því 
abmegnlb af fæbunni leggsttil blóbsins og gens^ur 
út í líkamann. 

Af öUum jarbarávoxtum verbur næringarsaf- 
inn því minni, en stólgangurinn því meirl og libugri, 
af því blóbib fær minna efni til ab flytja út um 
líkamann honum til styrks og viburhalds, þesis 
vegna er líka sjerhvab jurtakynjab honum ðld- 
ungis ónógt í tillíti þessu, nema mjdlkur- eba 
kjötmatur verbi sámfara. Ab sönnu er vel 'til 
búib braub og nóg sobinn kornmatur fremur hell- 
næmur en óhollni*, þegar hann sameínast því, sem 
tekib er af dýrarfkinu, og kallast hib rauba kjötf 
og ergagnstætt hinu, er náttdrufrœbingamirnefna 
hvítt kjöt, því þab er af s:kepnum meb köldu blóbi; 
þess háttar eru : þorskur, heilafiski,Iax, sil- 
ungur, skata ogfl. Ungllngum oguppvaxandi 
fólki et kjöt af þessum skepnum langtum holi- 
aia, en hinum ðldrubu af hinttm. Höfubln bœbi 
lif lábs- og lagárdýrum* eru langtum betri átut^ 
og mikln hollari eu hib annab af þeim* Jeg hefi 
þekkt nokkra menn, sem fii^ur og þess h'á'ttar 
var mjög skallegt, en varb gott af þorskhöfbum 
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og slfku. þab er vfbahvar haftáorii, ab kaffi 
og brennavín lagt og bæti meltingargallana, 
og vibhald iíkamans; mjer viriist þ^-í ekki úr vegi 
etb minnast nú í þessum stab dálítib á hvorttveggja. 

6. kapitult. 

22. ^. 

f>ab er sannast síb ségja um kaffi%, a!b holl- 
usta þess er mjög lítíl, og ekki hafa hlnir nátt- 
úrufróbu fundib hana nokkra, þegar rjtfmi og 
sykur er frá teki^, ncma telja skyldi þá hina 
litlu (ef til vili ímynduiu) hressingu, sera gott ept- 
lrmi%dags kaffl þykir gjöra erfíbisfdlki, sem er vib 
langa og stranga vinnu. f>ab munar og miklu, 
hvört kaffi er drukkib stoku sinnum, sem hátfba- 
og vinafagnabardrykkur, ellegar þa% er brdkab f 
heimskulegu og efnum eybandi ^hófí, eins og nú 
tf&kast; skortur og skuldir lýsa þessu mikiubet- 
nr en jeg fœ gjðrt þab. Óhóflég kaffidrykkja skab- 
ar heUbrigbi manna langtum meira en alþý&a hygg- 
ur e%a getur skilii, því auk hins mósvarta bark- 
ar, er þess hóflausa nautn setur innan í magann, 
spillir þa% núkib taugakerfinu, jafnvel svo, alb kaffl- 
belgir eru í flestum veikindum lireint ólæknandi, 
elns og margfSld reynsla befur kennt bæ%i mjer 
og öiruro, því þelr læknisdómar, er f s5mu veik- 
Indum gefa þelm fulla heilsubót, er ekki, ellegar 
þá hóflega drekka kafli, gjöra nd kaffl farbakláp- 
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um þessum ekkert gagn; verW þa% þá tíbast 
úrræbi þelrra, ai slá allri skuldinni upp ásvikna 
læknisdðma e%a dnýtan læknir, Jeg vil lei%a 
hjer eitt dœmi af mörgum fyrir sjónir, er jeg hefí 
sjálfur reynt, og er öldungis dagsatt, hversu illa, 
sem þab kann ab eiga' vib nokkra. 

23. gr. 

Búsældar kona nokknr, er fyrir fáum árum bj6 
hjer ísveit, hneigSist svo mjög til kaffidrykkju, a?) 
hún þábi ekkert annab en þa% f fer&alðgumy og hlaut 
þa% þá hjá kunningjunum ab vera bæ&i sterkt og 
mikii. Eona þessí bar sig iðuglega upp bœbi vib 
mig og abra um þab, ab hún hefbi mikla þörf 
fyrir hjartastyrkjandi meböl, sem gjör<f)u henni þ.ó 
harla Iíti% gagn. Hún var eins og hálf dau& á 
morgni hverjum og fór ekki áfætur, fyr'en hún 
Qekk kaffibolla, leib þá og sjaldan langt um, þáng- 
a^il hián efnabi til annars ogþribja ogsvofram- 
vegis allan daginn. Jeg forsómabi ekki ab 4t-> 
mála fyrir henni, a% gjörvallan linleik hennar 
mundi léilba áf ofmikilli kaífíbrdkun, samt margt 
annab vont, er þjábi hana, en fjekk ætíb til svars, 
ab henni væri naubverja ab drekka þab, þvíáöbru 
gæti hún ekki nœrzt, el^a komib nokkrum hlut of-* 
an í sig öbru en kaffinu, hún yrbi þó ab lifa á 
einhverju, fyrst matinn væri ekki ab nefna. Á- 
byggju kona var hún og vann mikib milU þess; 
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hun bergbi á kaffiDQ. þánnig leið nú heilt ár^ 
ab bún Tesla%í8t upp, án þes8 ab nærast á milcla 
obru, en hjerumbil eingöngu hinu sterkasta kafTL 
og þab í stdrskðmtum opt á dag. Ab 8Í%- 
ustu veiktist hún til fulls á þann hátt, ab hún 
Qekk svo hræbileg uppkðst, ab henni hjelzt ekk* 
ert nibri, hvorki vatn nje me&öl , og eigi heldur 
sjálft kafiTib, þar til hún loksins d<5 af þessu* Á- 
hrif mátalausrar kaifidrykkju bafa á líkan hátt 
sýnt sig á nokkrum fleiri; eru þessir anriabhvort 
ill- eba élæknandi, hvab helzt, sem ab þeim geng- 
ur, því þessum fylgir ætíb taugalinleikur hinn 
mestí (Nervesvækkelse), sem torvelt veitir ab 
lækna. í 

Franskur læknir Dr. T h i e r r y segir, ab kvenn- 
fðlki sje mjög skabvænoímikilkaífídrykbja, elnk^* 
um meb rjdma, því auk anuars ílls, seni þabgjörí,i 
eje þab ætíb orsoktil hinna hvítu klæbafalla,. 
og í frekasta máta á hverri þeirri stundu, sem- 
þær drékka kaffi, helzt meb rjóma. Öldungis sam-* 
dðma þessu eru þeir Pr. Prosper Alpinus' 
og Thode, sem geta þa^s, ab karlfdlki muni 
. kaffíb bollara meb rjðmanura. þarumritar Olir 
varius þó .svoleibis, aib Persar bruki þabkyn-: 
fjölguninoi til hnekkis, og til ab verja sig dmegb. 
Hjer upp á framsetur hann dæmi af sdltaninum 
Mahmud Casuin, vib hvem drottningu hans haíi 
þl^Diii^ gramizt, ab hdn hafí lýst því yfir á ein- 
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um herradegl, a% menn þyrftu ekki lengur a% kVelj^ 
hestana me% því a% vana þá, þrf ekk! miliidl 
annars þurfa en gefa þeim alb jafnaibi nóg kaffí. 

24. gr. 

I>a% eru orbin svo mikil brögft a% ýmislegri 
brjálseni og ge%veiki, sfóan kafíibriSkunin tðk 
8V0 hóflausnm dagvöxtum, ab menn hafa gilda 
J8tæ%u til ab eigna henni mikinn hluta hins ný- 
nefnda kvllla. ÁÍ sönnu veit jeg fullvel, ab ör- 
byrgb, ílit uppeldi barna, ánœgjusnaubnr Qelag- 
skapur og stirbin vibbúb gjöra mikið a!b verkum, 
og a% margur hefir út út þessu lagzt í brenni- 
YÍnsdrykkjur, sem þó er ekki annab, en eins og 
farib væri ab slökkva eld meb olíu, en þótt þab 
hristi af manni rjett í brábina, því mikiU drykkja- 
8kapur er jafnskablegur fyrir sál og líkama, þó 
á annan hátt, en kaffí-óhtffíb, sem ætíb vecbnr 
þarfleysa. f>ar á móti er brennivín þabekkiall- 
t(b, einkum þab sem gott er, en þab er nd varla 
þannig ásigkomib orbib ab fáf verzlunarstöbun- 
um; þess er ekk! heldur von, þegar nd er farib 
ab brugga þab út alls kyns tfhrœsi, ab minnsta 
kosti þab brennivfn, sem híngab flyzt. 

25. gr. 

Vont drykkjuslark er kristnum og sibubum 
mönnum ðldungis ósæmandi, þvf þar meb fylgist 
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óptast nœr smánarlegt hjál og illar atbafnir, er 
spillir öllu 8i%fer%islegu lífí manna, eins og ndg-* 
lega er sannab, og í Ijos' leitt meb. rltgjöri^um 
binna mikiu manna, er leitab liafa sjer frægbar og 
vegs meb því, ab gjöra brennivínib ab helvízlcri 
forynju, sem út sje send af djöflinum sjálfum. 
En þdtt þab sje nú enginn BÓmi og eigi heldur 
þörf til þess, ab gjörast talsmabur ofdrylckjuiiiv)* 
ar, þá meinast þó engi Yanvirba í því, þdtt eín* 
hver vœri svo ófeirainn ab taka málstab brenní- 
vínsins, ab því leyti þess rjetta eÍAi snertir, el^a 
hinu hyernig þab er úr garbi gjört, þar brenni^- 
vín og ofdrykkja er sitt hvab. Um ofdrykkjuna 
hefí jeg Dokkub talab hjer ab framan, en bæti 
því nti vib, ab hdn fordjarfar blóbib, áii þesi9 
ab veita nœringu eba þrlf, ofþenur blóbkerln 
í heilanum og spillir honum þannigi ab minn- 
íb missist 

£n brennivínib hefur aptur á hlnn bdginn kostl, 
sem von er, fyrst þab er tekib af hinni víblendu 
gubs jörb og handaverkum hans, sem hann áleit 
öll gdb; eba því skyldi þab vera framleitt af 
djöfullegu valdi? Ef brennivfnib fengist gott, má 
þab teljast eitt á mebal hinna beztu lœknisddma ; 
þab er flestum mebölum betra meb línskafí vib 
skurbi alla og brunasár. Línskáfíb er vœtt í þvf 
8V0) ab þab sje síblautt, þannig lœknast mebþvf 
fiest holdaukasárog fúa, einnig naglætur, semjeg 



tíu og tólf vikna gamlar hefí vitab græddar á 
6 eba 7 dögum þanníg, ab bómuli erbrúkubmeb 
brennivíni; eru umbijbirnar aldrei teknar írá, en 
því hellt undir þær í bdmullina, sem ætfó yerí)- 
ur — eins og þegar var sagt — ab vera blaut. 
BrenHÍvín er hin ótvílugasta lækning vib miisáta 
á íje, og er abferbin þar vib binsama. Alestai^ 
ferbum tekur þab alla bólgu út bökum hesta, er 
meibast og síbum, sje því vel núib þar um atrax 
og af er sprett. Af því þetta er orbib marg- 
reynt, mundi <5ska ráb, ab hafa meb sjer dálítib 
af brennívíni í allar langferbir. Brennivín er enn 
fremur ab eblinu til herbandt og styrkjandi, þóá 
aldrei ab gefa þab bömum., því þeim er þess engi 
þörf. í>ví eldri sem mabur er, þess hollara er hon- 
um ab bergja á litlu. af því, einkum þá hann 
er á hrakningsferbum í kuldasvækju og óheil- 
næmu loptí. Eitt mebalstaup af þvf stöku sinn- 
um, eba svo.sem tvisvar, mest þrisvar á dag 
meb mátulegu millibili er honum nóg, hafí hann 
annars nokkurt ebli fyrir þessháttar, og finnisjer 
nokkra hressing í því. f)etta er nóg drukkib ab 
mínum ddmi og skabi bdinn, sje meira abgjört. 
Gott breonivín, sem lengi er búib ab stauda 
á jafnmiklu af hvannardt og einirberjum mon 
ílestum liíjabdba meböinm hoUara, ef væn mat-* 
. skeib er tekin inn af þvíab morgni dags; er þab^ 
margreynt, ab sUkt læknar uppþembing^ vindkveis- 
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ur, gallteppu og fleira, t. a. m. slfm og bjúgreru 
í innýfluDum. 

þar éh jeg þykist ml hafa sagt hít sannasta 
um brennivínií), vil jeg gdblátlega afbi&ja, ab þa& 
sje algjörlega fordœmt; þarám<5ti má hvereinn fjrir 
mjer níba ofdrykkjuna, eins og honum er lund til 
lagin, því hún erallt annab en brennivínib 
sjálft. Sá, sem formælir því, er eíns og hinn, er for- 
mælir eldinum, af því hann brenndi eignir hans, en 
gætir þess ekki, ab hann er þab sjálfur, sem 
var 8V0 dgætinn, ab hann annabhvort Ijet eld- 
neista lir hldbum hrökkv<a í þurran vegg eba 
skðrung, sem ekki var kæft í, leggjast upp ab hon- 
um , ellegar skar af Ijósi skeytingariaust falla of-< 
an í triespónahrugu. — Ab endingu vil jeg lít- 
ib eitt minnast á kaffi ög brennivín: Hib fyrra 
er þjófur á nóttu, sem stelur heilbrigbi manna 
leynilega, en hib síbara er opinber víklngur, sem- 
hver og einn, er vill, getur varazt, eba gjSrt sjer 
ab meinlausum og óskabsömum vini ; nái br^snni-: 
vfnib aldrei til höfubsins, þá fœr þab ekki held- 
ur vald yfír líkamanum. Athugib nd þetta kæru les- 
endur og sníbib alltíb stakkinn eptir vextinum. 

26. ffr. 

I>e88u nœst vil jeg rssba nokkub gjörr um- 
q^tarhsefíb og hvab helzt vib þab muni einkum 
aífaugavert. Af þvf hver einn bjerumbil finnur 
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sjáirnr, bver fæia honnm mnn hollnst, þá skyldi 
hann velja sjer hana, ef hann annars getur þa% 
vegna efnaskorts. Aldrei skyldi mabur fyrri bor%a| 
en maginn minnir á þa% meí) hæfílegri ílöngan, 
sem vjer köUum matarlyst. Hin vissa regla, sem 
maganum er meðsköpub er þannig: ab þeg[ar melt- 
ingin hjá heilbrigbum manni, er neytt hefír fuU-' 
komin^ skamts af vel meltanlegri og nærandi fæ%u, 
hefir varab 4^ klukkutíma, og maginn hefír síb- 
an hvílst í hálfan tfma eptir meltingaferfibi&, aefti 
er mjög svo áríbandi, þá segir hann (maginn) til 
sjálfur, og mun þá hollast ab hiýba hans tilsOgn 
og snæba þá aptur. þettagildir samt ab eins um 
heilsugott fólk, sem hefur óveikan maga en 
hentuga fæbu. 

Ein af hinum mikils umvarbandi heilbrigb- 
isreglum er, a% næra magann strax ábur en mab- 
ur kemur út á morgna, einkum þegar nœm veik- 
indl ganga, eba jafnvel abrir sjúkdómar. Er þá 
einkar þarflegt, ab bergja á því í 25. gr. umgetna 
hvannartftar-og einirberjabrennivíni og 
jafnvel ómissandi. 

2T. gr. 

I tiUiti tU magans er langtum fleira athuga- 
vert en þab, er jeg þegar hefí taUb, og abgætinn 
og skynsamur mabur getur veitt eptlrtekt, eink- 
um þab: ab maginn er ekki ætfb eins fyrirkaU- 
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nr, því %tundum er hann veikur syo sem elnn dag 
eÍSL lengur, a% éins þ<5 fyrir vorar yfírsjónir ebur 
hirbuleysi, þar þab mundi ellegar ekki ske. þetta 
ber til meb ýmsum hætti, t. a. m. þegar mathák- 
ar jeta ofmikii af því, sem er annaihvort 111- e%a 
dmeltanlegt fyrir soltinn maga, og bæta svo á hann 
aptur, ábur en hann hefur fengib tfma til, a& 
yfírbuga þa% sem fyrir var. Hindru% útdömpun 
og ofmikiU kuldi^ eptir þa% mabur hefnr svitnab 
(innkuls) veikir og störum meltíngarafl magans, 
sem bezt sjest af því, ai víb ofurkælingu flýf 
bl<5bi% fri öllu yfírborii Ifkamans og streymir of- 
mjög inn á yíb, helzt á magann, nýrim ogkyrtl- 
ana, svo ab útdömpun öU frá hinum ytri pörtum 
hindrast; hjer af leibir, hin svo nefndu búkhlaup 
og þvaglát venju meira; en fari manni enn fram- 
ar versnándi, þá blóbsdtt, bld&mig, gilliniœba bólga, 
höfub- og bakverky einníg gigt, sje öllu sam- 
an þessu ekki bráblega burtu rýmt, einkum meb 
hœgum svita, bœttri dtdömpun og kœlandi og- 
styrkjandi lifnaiarhœtti. 

28. gr. 

Hinu framansagba til styrkingar tíI jeg setja 

hjer eitt undarlegt dœmi, er ske%i á Höfbaströnd 

áxib 1821. Um vori& eptir sumarmál var jeg 

stfttar til manns, sem þótti undarlega veikur, en 

. drtfgst þö á fdtum nœringarlaus, mjög svo mátt- 
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lítíll, sárveiknr ( hqfblna og fyrir hjartanu mei 
dgle«5i og smávelgjubrotum, gat þó ekkert ánnaS^ 
gengib upp en þab, sem hann reyndi til ab vœta 
Bjer á, og kom þa& mikib fljótt aptur. Hann 
kenndi einnig sárinda í Ufínu, og var mjög upp- 
þembdur. þannig hafbi hann nú dregizt 8 hina 
fyrstu daga sumarsins, en á þeim 9. kom jeg til 
hans og gaf bonum þá strax inn duglegan upp- 
söluskamt, sem gjörbi áhrif sín á rjettum tíma, 
en hætti áptur eptir tvœr spennur, hva& n^er 
þtftti ófuUkomib ; gaf jeg honum því inn aptur 
eptir einn tíma libinn álíka skamt og hinn, svo 
hann tdk á bæfílegri tíb ab fá uppköst meb vérstu 
lykt I þremur fyrstu spennuuum kom ekki ann- 
ab en þab, sem hann hafbi drukkib, en í hinai 
fjórbu fdru ai koma smábitatætlur af hangikjötí^ 
helzt til feitum riíjabitum meb himnunni á, háif- 
rotnalbar meb óþolandi daun. f>etta hjelzt nokkr- 
ár spennur, þar til þvf um stbir slotabi og óLykt- 
inni eins, sem þó var ábur farin. Loksins fór 
jeg ab gefa honum kanelvatn. Jeg íjell í stafí 
yfír þessu og langabi til ab læra nokkub af slíku 
tfkemiilegu tilfelli; spurbi jeg því manninn fyrst 
hvab hann hefði hugsab, ab rffa ofan f sig feitt 
hangikjöt svona veikur, en hann og kona hans 
sóru sig og fárt vib iögbu, ab hann l^efbi smakk- 
ab nokkurn bita af þvf, nje heldur öbru, síban á 
flumardagsmorguninn fyrsta, þá hann sagbistháfa 



komxh innan úr Hofsds og ríbíb ura nóttina 
móti bleytuhríiarstormí, nœrri kulsa í gegn, sto 
hann naumast hefbl getab setibá hestinum; hann 
hef%l lítib eitt yerib Itennclur af brennivíni} bor&- 
ab strax ofan í sig kjötib og farib svo ab sofa 
fram undir kvöldib; siban hafí hann i átta daga 
verib þannl^ á sig kominn, sem ábur er sagt og 
farib allt af versnandi. Ab sönnu batnabi honum 
eptlr þetta vib ab brólca magastyrkjandi matar- 
hæfi, þó var magi hans hjeban í frá vi^sjáll og 
veikur. Nokkrum árum fyrri vissi jeg líkt dæmt 
þessu á Hraunum f Fljótum, nema hvab þab 
leiddi ekki af hangikjöts áti. Hinn fyr umgetai 
roabur á Höfbaströnd var ab eblisfari lundstór d- 
kafamabur, engl sjerlegur matmabur, en át þab, 
sem hann annars borbabi, svo gríbariega, ab hann 
ruddi því ofan f sighálftuggnu. þetta ásamt inn«- 
kulslnu, tepptri útdömpun og ofljött teknum svefni 
f köldu húsi virbist ab hafa verib tilefnib til þessa .vj^ 
hans fáheyrba meltingarleysis. 

29. gr.^ 

Elnnar mj5g svo dýrraætrar regln vildi jeg 
minnast, ábur en jeg hætti hinni lœrdómsrfkuút- 
skýringu um magann og meltinguna. palb er þá 
sú regla, ab hver sá mabur, sem varbveita vill 
lieilbrigbi sfna og rósemi gebsmunanna, skyldl 
aldrei m^tast, þegar hann er hryggur^ r^bur eba 
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þýkkjufallur, heldur láta ináltí&ina h(ta, l)anga<&- 
til af bonum rennur og blóbi^, og gallii nær sfn- 
um rjettu framkvæmdum, þvf þab er mjög svo 
áríiandi, ab vera glaSur og gamansamnr, þegar 
mafcur borlbar; árífcandi er þa&, vegna þess þab 
hjálpar svo mikib til góbrar heilbrigði, en hitt 
^pillir henni svo, ab fáir munu trda þvf. 

Ab borba mat sinn reilbur, hryggur eba me% 
^lund, veikir einlcar mikib mænulffíb, spillir melt- 
ingunni, og er tilefnt miltis- og undirlffs sjúk- 
dóma, hverjum œtfó fylgja alls konar gebveikju- 
tegundir, stundum meí) frekustu Iffsleibiudum, á- 
samt líf- og vitlausum hugroyndum. 

Jeg hefí um æfí mína eptir engu reynt framar 
ab grafast en eptir þvf, hvab til þess muni koma, 
^jj^Jcvennfdlk miklu fremur en karlmenn er und- 
fí^ib þessum undirlffs- og gebveikju sjúkdtfm- 
iun, þegar þó ekkert hefír borib á rekann hjá 
ðomum þeirra, er hafa kynni sameiginleg áhrif á 
hvorttveggja kynib. Jeg tók fyrst cptir því, ab 
^ unglingsstúlkur, sem uppólust mjer samtfba, fengu 
sumar hverjar tegundir af sjiikleik þessum, fór jeg 
þá ab atbuga, hvort veikindi þessi yærl ab erfb- 
um tekin. Fýrir umkvartanir ýmsra, en eptir- 
grenslun mfua og tilraunir, hefir mjer loksins 
▼akizt grunur um, þá jeg einnig liefí bori% á- 
stand þeirra mjer frá barnddmi alþekktu kvenn- 
persdna saman vib hugarburb minn, ab þœr eink- 
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nm mundit þjást af imclirlírs- og mdfursýlds veík- 
indum; spillt liefir þab og til, ab manneskjur þess- 
ar hafa -— eptir því sem jeg hefi næst komizt — 
legib oflengi meb þvagi á nóttunni. 

Jeg veit að sumummun virbastkenningþessi 
fáfengileg, en þessum svara jeg, ab ske msiitif 
jeg hefbi í þessum hlut grafib dýpra nilur, en 
margan variii; aí) minnsta kosti er jeg sannfær?)- 
ur um, ab þab muni olia töluvei%s skaba, ab llggja 
vetrarlanga nótt og fram á dag með þvaginu, en 
lifa þó mest megnis á einhverju spónamatsgutli. 
Hver sem nokkub athugar innvortis byggingit 
mannsins, hann hlýtur þó ab skynja, ab slík hindr- 
un á eblisvibburbunum getur ekki verib ósaknæm, 
þar sem eins miklu varbar og hjer, einkum ef 
hann heíbi ná líka vit á þvf, ab sá hinn miklr 
blóbkyrtill, lifrin, ab skilur gallib frá blóbinn. öj^ 
saman safnar því í gallpunginn, ab þvagefnib leib-^ 
ist frá lífrinni gegnum portœbina (sem er í lifr- 
inni) og um hinar stærri og smærri slagœbarinn 
i hina álitsfögru kyrtla, nýrun, sem tilbéa þragíb 
ab fullu, skilja þab frá bltfbinu og veita því þann- 
ig tiireiddu gegnum tvær mjóar pfpur tii hland- 
blöbrunnar, er flytur þenna saman safnaba <5- 
þarfa út af líkamanum; hver athöfn kallast ab 
míga. þetta skebur fyrir nokkurs konar þægi- 
tega tilfinning, ebur velgjörbasama eblisbending ; 
«je bending þessari hlýtt, gengur allt vel og skipu- 



lega, en sje þa& ekk gjört er skabi vfs, sem or- 
sakast þannig: fyrst og fremst þenst bla)!)ran lát 
meira en bófí gegnir, og taugar bennar og bimnar 
teygjast og glibna mn of, svo bún a& lyktum rerb- 
tir dofín og tilfínningarlaas>; kalla lærbir menn 
þetta ástand bennar biöbra paralysis; ogsfb- 
an skipiast rennustokkar þeir, er flytja þvagi& frá 
nýrunum til blöbrnnnar, ab mestu ebaöllaleytly 
ef fyrirstaban varir lengi eins og myóg er skilj- 
anlegt, af því bún getur ekki tekib vib meiru 85k« 
um oifylli, en þott frá nýrunum og blóbinu sje 
einlœgur rekandi straumur, sem fyrir þessa mikla 
hindrun blytur svo sem ab bverfa tii baka og 
inn í nýrun, er útþenjast nú mikillega og Ifba 
tálmun á œtlunarverki sínu. Hjer vib blýtur sv^ 
vel portæbin sem binar stóru slag- og blóbœb- 
ar ab líba mikiivœga þjáningu, eins og iifrin sjálf; 
nýrun beimsækjast og tíbum bjer fyrir af binni svo- 
köllubu nýrnavatnssótt, en þvagpípurnar verba 
blóbblaupnar. Hib lángversta af gjörvöllu þessu er, 
ab fíestir undlrlífs- og næringarkyrtlar stíflast 
þannig meb tímalengbinni og frambaldi þessa 
hins skablega vana, ab þetta verbur tilefni binna 
vestu undirlífssjúkdðma, sem ætfb veitir torvolt 
ab lækna, þar maginn og miltib, en einkum 
mænulífib taka svo mikinn þatt í þessu. 

Karlfdlk hefír einnig fengib sjúkleik þenna, 
•g er ab minni byggju sami óvaninn tilefni bans. 
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Veikindum þessum mismunar hjá hvorttvegírjá 
kyninn í þvf, elb kvennfolkib deyr sjaldan úr þeim 
einiim saman en þjást mjög lengi sjer og ðirum 
til stórs ama, því sjúkleikur þeirra lendir optar 
Ti%, og er innifalinn í umkvörtunum; þarámdti 
deyja karlmenn optast nœr, og hafa nokkrir þeirra 
— sem jeg hef þekkt — viburkennt, aí) hin fyr- 
sagfta œtlun mín væri tilefni þrauta sinna. Hinn 
seinasti þessara var bondi nokkur í HJaltadal, 
sem dþt kva£st (líklega sjer til brdss) sökum kapps- 
mnna vi% vinnu sína, ekki hafa kasta^L^^vagi f 
full tvö dœgur, einkiun á langardögum, þá hann 
ekki hœtti verki fyr enn undir morgnii ; datt 
hann þá út af sofandi og lá optast allan snnnu- 
daginn, án þess ab leita sjer hægba frá þvf á 
Laugardagsmorguninn* Hann sagbi þar hjá sjer 
íindlst faann sjddan hafa þörf fyrir ab láta vatn 
sitt en þdtt svona langt li&i á miUi. Hann áó 
rúmt mibaldra úr Nýrnasteinsótt og Gulu 
árifc 1831. 

30. gr, 

Jeg fæ ekki stillt mig um a% vcra nokkui^ 
langorbur, þá jeg tek ai minnast á þrifnab og 
hreinlæti er bezt sœmir hinni skynsemi gæddu og 
veglegustu skepnu Gubs á jör&u þessari, mann- 
eskjunni, og albgreinir hana hva& helzt fráhin- 
um raállausu dyrum. ))ar e% jeg heíi nú þegar 



* 42 

hjer ab framan í sem færstum orbum minnst á 
húfcina, loptib, lungun, bló&ib, magann^ 
meltinguna og útdömpunlna, þá er eptir 
ab geta þcss, hrab þab einkum og sjerstaklega sje, 
er fái gágnab þessum hinum abdáanlega gubdón]is-> 
ins sniildarverkum tii viburhalds, sro þau meb ó- 
veiktum öflum geti samþý^st tilgáng þann, sem 
þau eru oss mönnunum í geíin. 

Næst heilnæmu lopti, erþab þrifnabur og 
hreinlæti, sem af útvortis hlutura einkanlega á 
fíbur. Um loptib heii jeg hjerab framan nokknb 
rætt, ab þvfundan teknu, sem margur ekki athu^ 
ar, en- jeg vil nú lítib eitt á drepa; þab er: hve 
stórum bæta má loptib nálægt og í kringum b(- 
býli sín, ekki sízt hjer á Islandi, er hefir sto 
mikib til ab bera af góbu lopti, vœri vel hirt um 
ab bæta þa^, "þar sem þörf er á því og tibhalda 
slíkii fyrirtæki síban. 

' Mykjuhaugar eru t. a. m. bornir á hlab- 
ib skammt frá bæjardyrum og hellt svo í þá alU 
kyns saurindum og óþverra, sje þá farib lengra 
meb sblit, en rjett út fyrir bæjardyrnar. Jjvílík- 
an <5þef og vonda dampa þetta munl af sjer gefa 
cr aubrábib, eins og líka, hve mjög loptib, sem 
fólk skal draga ab sjer, undir eins og þab stígur 
út á þrepskjöldinn fordjarfast og eitrast einkum á 
vorog sumartímanura, þcgar allt þess kyns er rotn* 
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an undirorpib, en ybar og skrí&ur kvikt af alís- 
konar ormum og pöddum. 

|>eir, sem nokkurt skyn bera á þab, hyab 
lífs- eba daufea lopt sje, mega nd geta nœrri, 
hve lítií) af lífs- (eldlopti) og hve mikil gnæg?) af 

r dauia lopti (koisýrulopti) þar muni fyrir 
vera; meí) andardrættinura dregur mabur þetta í sig, 
sem fordjarfar m æ n u 1 í f i ?>, spiUir blóbinu og tilbýr 
drepandi sjúkdóma, anna^hvort seint ebur snemma, 
eins og dæmin sanna á þess háttar heimilum, þeg- 
ar veikindi ganga, jafnvel þótt langur vani, eba 
guiis varíiveizla hlífi mönnum svo, aí) þa& drepi 
ekki einhvern á degi hverjum. I nokkrum-stö&um 
er þab líka títkai), ai) hafa svo kallafear farif — 
þar sem þær annars eru — á hlai)inu, eiiur all- 
nærri bæjardyrum, hva?) eb eigi gjörir líti?) a& verk- 
nm til ab eitra loptii). Allt þess^áttar œtti ab 
vera svo fjærri bæjarhlabi, sem unnt er, og eink- 
um ab hdsabaki. þangab skyldi hella oþverra öU- 
um úr bœnum, en aldrei á hla&ii). Ofan yfir for- 
ir þessar ætti ab repta og tyrfa, en hafa aptur 
glugg á þeim meb hlemm ofan yfír, og ganga þang- 
ab.til þarfínda sinna. Út í forina ætti gegnum eld- 

. btísvegg ab liggja hallur rcnnistokkur, er flytti í 

þær allt þab er út þarf, ab hella. |>egar flutt tr 

úr hlandforum á haustin, á ab opna þær þegar 

vindur stendur frá. húsum og sólskin cr ve^urt. 

Af framaHsögbum óþverra og óþrifnabi ' tekur 

3 



' 44 

húí)in vi& miklu sjákclóms efni í gegnum loptsugu 
verkfærin, allt eins og lungun, en bld&ife þó eink- 
anlegast. Hættuefni þetta virMst mjer nú, a!b menn 
gætu hæglega for&azt, ef þeir vildu fara sHb þeim 
hjer á undan sögbu rábum mínum. 

Fúableytu mýrar, er yíIb, á bæjum liggja kring- 
um túnib spilla og miklb loptsins heilnæmi, eink* 
anlega um hita tímann, í þokumoUum og vot- 
vi(&rum; en þetta finnst mjer nú au&veldlega bœt- 
andi meb þv^f a?) gjöra djtípa og breiba skurfei, svo 
Sib vatnií) hlaupi nibur, eí)a fái framrás en jör&in 
þomi í kring. þar sem hjer til þykir of láglent, 
þarf ekki annaí) en hafa bugfeur á slvurSum þess- 
um, því slíkt getur orkai) vatninu straums, svo 
aí) þafe meb tímanum fær oríiib Hfsins vatn ístaS 
/ hins dau%a. 

31. gr. 

{)rifnaÍ!ur og ræksla í klælbnaSi og matartil- 
buningi ásamt umhirbingu líkamans, er mest inni- 
falii) í því hreinlæti, er ríkismenn og höffeingjar 
eiga langtum hægra mef) ab stunda, en fátæk al- 
. þý(ba hjer í landi, og er svipafeur brestur í atrii/i 
þessuhjá hinum snauiu mebal annara þjdba. Jeg 
vændist þess strax ab brestur mikill væri á þrifn- 
ai)i ( landi þessu, utan ab nokkru leyti hjá höfb- 
ingjum þeim, er fengib hafa smekk á dtlendum 
stabalifnabi, og flestu kaupstabafólki, er reynist í 
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því nmfratn ai^ra, a% þab stundar reglusemi, þrlfn* 
ab, lireinlæti og hdfsemi, ab því leyti efni þess 
leyfa. 

Matvœli öll œtti vel og vandlega a& hirba og 
handtjera. Grautar úr mjölí, grjónum og öllum 
korntegundum skylda sjóbast betur en gjört er 
vanalega. Braub ættu menn ab baka betur, en 
vandi stendur tíl og láta þau gerast; isalta ðpab- 
kjöt strax nibur þannig, ab í fulla tunnu af kjöti 
sjeu látin 3 Lób af saltpjetri hreinsubum, er 
blandab sje vib frekan tveggjapotta mœllr af mat- 
arsalti, þessu síban sáldab fjórum sinnum ítunn- 
una, þá fyrst, þegar hiín er milli þess aJ vera 
tóm og hálf, síban þá hun er á miUi fulls og hálfs 
og loksins þegar hdn er orbin kúíTulI undir fargib. 
Sje regia þessi vib höfb, verbur kjötib heilnæm 
fœba. Hangib kjöt er miklu hollara en nokkrir 
halda, sje ekki ofmikils neitt af þvf, en þannig á 
þab ab vera undirbúib, ab hingab og þangab sje 
meb knífi stungib í lærin og hrygginn og smeygt 
þar svo inn í mola af saltpjetri. Sfban skal kjöt 
þetta hanga fullan mánub hátt frá eldi og borba 
meb þvf braub ebur kartöflur; og skal víbast 
plokkaburtu himnu þess ábur snœtt sje. 

Mjólk bæbi hrá og flóub er flestum mjög 
holl, utan þeim einstöku, sem bún gjðrir of lauct 
Iff. Gott, þykkt skyr meb dálitlu af grant, eink- 
um úr grösum eba káli, er ílestu erfíbisfólki mjt5f 
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8T0 ómissandi fæíí)a. Nýtt hrognkelsi ísdpum 
meb dálitlu af ediki e(ba gólri sýru er nœr(it 
rjupnakjöti hin allra heilnæmasta fæba, en þl$|t; 
þab ekki hafí jafnmikib styrkjandi og læknandi kfl 
eins og nefnt kjöt af rjúpum, einkum sjeu þœr 
soinar meb sarpinum og hann síban tekinn 
burtu á undan nautninni. 

Blauturfískur og margs konar vatna- ebasjó- 
matur skal ætíb jetinn mefe pipar, ensláturmeb 
kdmeni og rófum. Er mjer meira í mun, ab 
allar fæ%utegundir þessar, þannig sem jeg segi 
handtjerabar, verbi flestum hollar, og veiti bló)b-^ 
inu mjög svo hentugt næringarefni, einkum vildu 
menn og venja sig á, ab bruka sem allraminnst- 
an spðnamat, a!b orfeií) getur, og láta sjer heldur 
nægjast meb lítinn skammt af kraptgóbu vclnær- 
andi þurrmeti. }>ess er hjer ab framan getib, ab 
mabur ætti sem allrafyrst ab morgni dags, a!b fá 
sjer þurran bita, og þá væri æskilegt ab sdpa um 
leií) svo sem hálfan pela af góbu vatni, því þab 
mun — ef til vill — þykja ganga nær guiilasti, 
ab nefna þar til dálítiS staupaf gó(bubrennivíni(I) 
Aldrei ætti ab borfea spdnamat undir svefn, held- 
ur drekka þá vænan skammt af góbu tevatni. 
j>á er jeg nefni þurrmeti, má enginn taka svo 
orb mín, ab jeg meini þar meb feitislausa fæbu 
eba án smjörs, sem þá ætíb skyldi vera háralaust 
og saltab. 
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32. gr. 

Hver sem vandar fæbu sfna og næringar a%- 
ferí) eptir þvf, sem fyrir er lagt í nærstu grein 
hjer á undan, og gætir þess vel, ab of þenja aldregi 
magann, þá þykir mjer meiri von, aÖ heilbrígbi 
hans varbveitist betur, ellegar ab hdn fáist apt- 
ur, sje hennar á&ur misst fyrir hirbuleysi og óreglu, 
eg má hjer heimfærast þab, sem einn hinn nafn- 
frægasti læknir Ijet eptir sig ritab liggja : „hirtu 
vel um magann, og muntuþáaldrei sjdk- 
ur verba". Jeg hefi hjer ab framan sýnt ofan 
á þab meb rökum, hversu heilbrfgbi, vibhald og 
styrkleiki líkamans, ellegar þá á bihn bóginn allt 
cfni til inn - og útvortis vanheilsu, leií)i af mag- 
ans ástandif því er mjög svo áríbandi, annai- 
hvort ab fasta heilan dag, verbi ma&ur eptir mál- 
tíb var vib matarólyst, velgjubrot og sjerstök ð- 
hægindi, ellegar þtf heldur hafa mataskipti þann- 
ig, ab mabur neyti annars og Ijettara en ábnr og 
drekki vallhumals seybi einkum, þangab til 
maginn hefír náb sjer aptur, en grípi ekki til 
læknisddma, því þess þarfnast maginn öldungis ekki. 

33. gr. 

f>rifna(f:ur í klæbnabl er eigt sfbur áríbandi 
og athugandi fyrir heilbrigbina og verbur í slíku 
fyrir alvöru ab haga sjer eptir tíbinni, því ein- 
«aman óvarkárni vib breyting hita og kulda, vetr- 
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ar og siimars hefir títum ollaí) mjög þungbæn> 
og banvænni köldu og kvefsóttum, sem og hínni 
skabyœnn gigt. Ber' þetta tíiast vib á haustum 
og vo^rum, eins framan af sumrinu, og leibir þetta 
ekki svo mjög af árstíbinni, sem af þekkingar- 
og hiribuleysi, því eins og náttúran skiptir bún- 
ingi, þannig þarf manneskjan þess líka. Syo sem 
nú a% náttúran fer liægt ab, svoleibis má mann- 
eskjan ekki heldur allt í einu breyta um klæ%n- 
sA, hún hlýtur því í tíma ab vara sig, oghlaupa 
ekkert gönuskeib, t a. m. strax vib vor inn- 
göngu eba um páskir og sumarmál skyldi maftur 
ekki allt í einu leggja nilbur hinn þykka og 
hlýja v^trarbóning sinn, því slíkt getur einnig 
haft illar afleibingar, eins og öU of snöggleg um- 
breyting. Smám Faman skyldi mabur 'klæba sig 
nokkub þynnra, þangab til það má standa í stab, 
þó meb þeirri vardb, ab aldregi hindrist sú hin 
ómerkjanlega og ómissandi útgufun, . e%a líkam- 
Inn of kœlist fremur einn tfma en annan, og meg- 
um vjer óhult trúa reynslunni, ab þá mundi hvorki 
verba svo hætt vib köldusdttum, gigt eba kvef- 
þyngslum. 8jer í lagi veróur ab varbveita brjóst- 
ib og kvibinn, en einkum samt fæturnar fyrir 
megnum kulda, því sjeu limir þessir kaldir og 
illa umbirtir er ólukkaa vfs, enda þótt líkaminn 
væri annarstabar ab nokkru hlýr. Einkum varb- 
ar abgæzla þessi miklu á sumrin vib stranga vinnu 
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í hita veferi, þá fólk mikií) tilleggur af sjer klæb- 
in, og kvöldloptib kemur eptir sólarlagib, er þá 
áríbandi ab klæí)a sig strax nokkuí) betur, ogþafe 
jafnvel, þó manni sje ekki farib aí) kólna. Kegla 
þessi er dýrraæt og því mega lesendur mínir ó- 
hult tri5a, ab hún getur lengt lífib. 

Um varasemi þá, er menn ætta ab stunda 
vi& sjerhver tímaskiptT, kemst Ðr. Sydenham 
þannig a?) orí)i: „af 100, sem veikir liggja 
í Inngnabólgn (taki), fölskum sí%usting 
(pleuritis) oggigtarpínu /(fldfei) fínnastaldrei 
fleiri en 2, sem ekki bafí gefíb tilefni til þessar 
veiki sinnar meb klæbnaiiinum á vorin, þegar þeir 
ofsnögglega leggja nifeur sín hin hlýju vetrarfót.** 
f^etta stabfesta þeir Boerhave ogDr. Fribrik 
HoffnAnn ai) betra sje ab klæba sig hlýlega 
langt fram á vor, og svo lengi sem von sje á 
nokkrum kuldastormum, því þágeti þeir ekki feng- 
ib inngöngu f svitaholur líkamans og er þetta or%- 
Inn margreyndur sannleiki. Jeg er öldungisviss 
um, ab fáir mundn veikjaftt af ábur tjeburo og 
flelri sjúkdómum, ef þeir leggbu aliSb á, ab vera 
sem optast heitir, einkum ab framanverbu og um 
hálsinn, bringuna og lítíb. 

Sömu abfer% skal at) sínu leytibrliká, þegar 
haustib og veturinn kemur, eí)a vera iMýjumröt- 
um á haustum og framan af vetrinura, og er varla 
nokkur svo blásnau%ur, ab hann geti flttkt ekkl. 
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ef skeytingarleysib væri ekki meíi £ spilinu; en 
því er mibur ! ab skuldinni er slengt upp á skap- 
arann og. náttdruna. Ab ganga meb jafnaSl ber- 
höffeabur í kulda og stormi — einkum á kvöld- 
in — er órækt tilefni hinnar vestu kvefsýki, 
hnerra, hlustarverkjar og hæsi. 

34. gr. 

Hjer á einkanlega vib ab ræ%a dálítib um 
hreinlætib, semab nokkru leyti verburab fylgj- 
ast meb hinu flesta, sem hjer er ab framan ritab^ en 
þótt þab sje sjerstakrar tegundar, er dramb og 
herralund bafa optast til ab bera, og er helzt ab 
finna hjá stórmennum og hirbfólki, én þótt því 
verbi ekki meinab *ab koma aistabar vib og stund- 
um hefír þab tiiborib, ab hreinlætib hefír getab 
lokkab konunginn inn í fátækiskofann, ef honum 
Yirtist hreinlætib svo sem koma til dyranna. 

Ab fráteknum böíbingjaheimilum, en einkum 
kaupstöbum er í landi þessu mjög svo lítib um 
hreinlæti. Menn bera fyrir sig í því tilliti, ab fá- 
tækt og sífelld barátta vegna lífsins þarfa sje hinn 
vesti mibiU í greindu efni, en jeg er þar á móti 
hræddur um, ab uppeldismáti og vani gjöri eins 
mikib ab verkum, einkanlega hjá kvennfólki, sem 
helzt ætti ab vera búibískraut þetta, þvíhrein- 
lætib er hib rjetta skraut. þab er nd orbinn 
hreint örækur sannleikur, ab hreinlætib sje hin 



öílugasta verja í drepsóttum og næmum veikind- 
um, því þó tífeindi og frjettablöö greini frá, hve 
margar þúsundir manna afe drepsóttirnar*bafi hrifift 
burt í ýmsum höfu&stöbum, þá verbur fyrst a& 
athuga, ab í stórstöbunum er ofbobsfjöldi affullt 
svo fátæku fólki, sem hjer í landi og eru lífs- 
kjör þess ekki h^ti betrf en hinna aumustu hjá 
oss. Af þessum hdp er þab, ab flestir falla í 
drepsóttunum, þar sjaldan elba aldrei heyrist ab 
nokkur af hinum hábornu hiifemönnum, e%a yfir- 
boburum staba og þjóíia veii)iþeima&bráí). f>es8U 
veldur þrifnafeur sá og hreinlæti, sem frá barns- 
beini er orbib ab vana hjá fyrirfólkinu, sem lifir 
í fágubum og velbyggium hdsakynnum, hollu og 
hreinu lopti vi& heilnœma fœ%u og hreinlæti f 
klæðnabi. þessi hirbusemi í sjerhverja tilliti og 
urohyggju fyrir líkamanum er þa&, sem gjörir 
þab ab verkum, ab h\6líh cr svo gott hjá fólki 
þessu, sem þai) jafnvel fær bezt orlib. 

Jeg þykist til vissu vita, hverju landar mín- 
ir muni hjer til svara. í>eir munu segja þab ó- 
mögulegt fyrir alþýbu hjer í landi, ab brúka slík- 
an þrifnab og hreinlæti, sem herraftSlk í stðrborg- 
um og kaupstöbum vegna fátœktar, eymdar og 
annríkis, og ab menn hafi ekki vanizt þessu dekrí, 
enda ekki hjá efnubu búsældarfólki. Jeg játa 
þetta gjðrvallt satt ab miklu leyti, en get hins 
um leib, sem eAginn mun fá borib á mótíj hve 
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mikfó þessu má til umbótar gjora, t a. m^ fiestir 
geta breinsab og sópab íbú&arbús hátt og lágt, 
þó ekki væri á hverjum degi, þá samt endur og 
sinnum og taka þá opinn þann ( 3. grein umgetna 
glugga á meban. Flestir geta í þurru Tebri bor- 
ib út sg vibrab snemma dags allan rúmfatnab og 
haft nærfataskipti optar en menn gjöra, samt ab 
eiga sem mest af þeim ab verbur, svo einhver 
þeirra sjeu hrein. þab mundi því ekkert óráb, 
þ<5 menn sporubu nokkur fiskvirbi af því, sem 
út er sóab fyrir kaffi, sikur, gagnslausa klúta og 
margan annan óþarfa, og jafnvel þó fargab væri 
nokkru af hinu ejbileggjandi trippastóbi til þess 
ab geta orbib vel byrgur af smátœttum og gób- 
um ullar nærfatnabi, þar hann er miklum mun 
hollarí hjet f landi, en líb og Ijerept* Sjeu nær- 
föt þau er menn brúka á daginn, ekki mjog ó*- 
hrein ab kvöldinu, þarf ekki a&nab en vibra þau 
úti, ef vebrib er þurrt, dusta þau og sópa vel til 
eins eba tveggja daga brúkunar á ný, meban hin 
onnur eru þannig handtjertib eba þvegin. þessu 
held jeg mætti nú koma í verk fremur en gjört 
er. Flestir gætu líka þvegib líkam sinn optar en 
þeir gjora, eba nuddab hann stoku sitinum upp 
tfir nýmjdlkurvolgu vatni á vettirnar, en lítib eitt 
kaldara 4 sumrum, ellegar í hib mi&nsta nuddab 
kroppinn til og frá, meb þurrku, sem vœtt vœri 
í Tolgu vatDih þetta allt saman mætti gjöra, 
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fyrst menn sjer til heilsutjóns, eru biinir a?) gleyma 
hinum yfrib hollu Laugaböbum, sem hinir 
hraustu og heilsugófeu fornaldarmenn svo mjög 
ibkubu, eins oglesa máí Sturlungasögu, þórb- 
ar hrebu og fleirum. þetta er nú ekkl lítib á- 
ríbandi fyrir heilbrig&ina. Hver, sem athugar, hve 
heitt fótabab á kvöldtíma Ijettir manni i höfb- 
inu, glebur hjartafe, skerpir hugsanimar oggjörir 
svefninn vœrari, hann hlýtur a& skiljaíþví, hvab 
ósegjanlega mikib meira ab hreinlætí eg laugun 
alls líkamans muni geta gjört ab verkum. Hvort- 
tveggja þetta bætir og styrkir blóbib og eykur 
styrk lungnanna, varnar einnig og einkanlega næm- 
um sjukdómum, þar eb sú dýrmætatitdömpunheldst 
þar fyrir f gdbu lagi. 

tJeg þykist nú svo senni- og greinilega hafa 
útskýrt efni þetta, ab hver greindur mabur geti 
meb tímalengbogreynslu, komizt abraunumnyt- 
semi þess, og lært ab hjálpa sjer á betri og kostn- 
abar minni hátt, en almennt skebur. 

35. yr, 

Sje nú ekkert komib undir hreinlæti og þrifn- 
abi og þab standi á sama hvort þab er haft um 
hönd ebur ekki, til hvers er þá verib ab kapp- 
kosta þrífnab og umhirbingu ( dýranna tilliti, sem 
btihöldinum þyklr þó svo mjög áríbandi? t. a. m. 
þá hann verkar óg kembir gjafahestinn á degi 
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hyerjum, lætur hdsift vera vel hátt og rúmgott 
fóbrib dornab og ómjglsub og vatnar honum tvisv- 
ar á dag, en líður ekki, ab hann drekki meira en 
5 potta í einu/ þa& er aubvitab ab hann gjörir 
sjerhvalb af þessu svo hesturinn þrífíst betur og 
ver%i hastb'i fjörugri, hraustari og endingarmeiri. 
$je hesturinn látinn jeta allt sem ab kjapti kem- 
ur, eptir sem menn eru vanir a& segja, væri ókembd- 
ur og hýstur £ einhverri kofasmugu, þáerreynsl- 
an búin ab sanna, ab vib þetta missir hestur þessi 
heilbrigbina og þrifín, skáldar síban og drepst nær- 
fellt úr hor. 

Saubpening allan — einkum.samt lömb — , 
vilja hyggnir búmenn láta vera í mjög háfum hús- 
um, sem hafí marga, en ekki stóra glugga, og ab 
' þau sjeu vel hirt, svq Qeb þurfí ekki ab liggja á 
hroba, 1(5 og.milsnu — hjer aí> auki hlýtur ab 
varast þab, a% hdsin sjeu ofblaut, einkum sje 
heitt í þeim. Fóbrib má ekki vera fiillt eba migl- 
ab, en sj'e þab svo, verbur abhristaþabsembezt; 
— vatna skal íje á hverj'um degi, svo nægilega 
sje^ Öllu þessii hlýtur gaumur ab gefast eigi 
saubpeningur ab þrífast vel, vera heilbrigbur, verj- 
ast Ids og halda betur ullinni. 

Sje nú hrainlæti þetta svo naubsynlegt — 
eins og jeg ekki efast um — fyirir pening vom, 
hversu ómissandi hlýtur þab þá ekki ab vera fyrir 
hlb ypparlegasta af öllum dyrum, manninn, er 
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svo margs vegna — einkum þ6 ékynseminnar og 
frjálfsræfeisins — er mebtðBÉiIegur fyrir svo marg- 
kynjab, þarft og ðþarft, heilnæmt og skabvænt og 
sem gjörvallt hrííur langtum öflugar hans dásam- 
legu og af skaparanum til svo margkynja^s starfa 
ætlu^u hyggingu, en skeb er i hinna mállausu 
skepna tilliti. 

36. gr. 

í)aí) vœri vissulega mjög ótilhlýbilegt aí> minn- 
ast ekkert á þau hin hlessulbu unghörn, sem eru 
þó sá dýrmæti vísir, af hverjum g<5b og fMllkom-' 
in her uppspretta. þab varbar svo miklu, hvern- 
ig þau eru mebhöndlub, ab þar er undirkomi% 
annaihvort ofsnemmfenginn daubi, vesælt líf og 
fullt af kröm og veikindum, ellegar þá heilhrigbl 
og langlífí. Jeg veit sjálfur svo mörg dæmi hjer 
upp á, sem oflangt yrbi á þessum stab upp ab 
telja. Jeg, sem nú er kominn hátt á sjötugs ald- 
ur og húinn ab taka á móti 172 börnum af mób- 
urlffí, mætti þekkja þar ab Idtandikringumstœbur, 
sem ungbarnanna líf ebadauba leibír af, oggjöra 
í tilliti þess svo mikib ab verkum. Jeg kannast 
við, ab til sjeu konur þær, er vart geta fætt af 
sjer börn þau, er haldi lífi eba heilbrigli tfl lengd- 
ar. Slíkar eru mœbur þær, sem láta fjarskálefea 
reibi meb jafnabihafahjá sjer yfírrábin, oghverra 
gebofstopi fer, því mibur! svoleibis meb þœr, a& 
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vegna fjarska þeirra *fá optlega afcsvif eba öng- 
vit, þegar þær áiiur hafa framan í mann sinn — 
er nú stendur forvi&a og orfelaus — barií) saman 
hnefunum, frobufellt og gengib upp og nibur, eins 
og iiappsl^ekinn strokkur. Hjer ab lýtur bœbi þab, 
er þeir vísu menn Syrach og Salómon segja 
um vondar konur , og eigi síbur kveblingur 
hins vitra lögmanns EggertsOlafssonar, er 
þannig hljó&ar : „Hiísfreyjan vift þab óljett 
æ&ir, af því nýlifnub veikis t kind, barn- 
ib í Ijós mei) forsi fæfeir, o. s. frv. Enþott 
nú sem betur fer, ab konur þessar sjeu ekki marg- 
ar, þá er eitt eba tvö víti n<5g til ab varast þau. 
Hver sá er athugar, af hvaba efni fóstrib á ab 
mebtaka líf og líkama í móburlífí, nefailega: blób- 
inu, hinn sami fær nokkurn veginn skilib í því, 
hvernig óskipulega ólgandi blób og vessar m(5b- 
urinnar í þessu hennar ástandi, muni útbtia þenn- 
an ókviknaba eba nýkviknaba unga í móburlífí, 
, hver eb strax eptir fœbinguna fær ólæknandi drætti 
og fíogaveiki og stundum þegar í móburlífí, svo 
dáubinn er þar óumflýjanlegur. Stórkostleg hræbsla 
fær líka gjört mikib ab verkum, eins ofíítil hrær- 
ing. Mikil kafíidrykkja lœtur og, ef til vill, sitt 
ekki eptir liggja ab skaba fdstrib. 

£n þiStt nú ekkert af þessu framantalda vœrí 
ní tilfellib, þá er skabi Lilinn af öbrum illum og 
almennum hlut, er annabbyort seint eba snemma 
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nægir til a% drepa börnin. Jeg hefí sjáirurvitab 
ofraörg dæmi til, a% þetta ber svo tíbnm vib strax 
um og eptir fæbinguna. f>ab sem jeg hjer á vib, 
er ofkalt innilopt eba svonefndur súgur; þab er 
hinn gegnum smjúgandi kaldi loptsstraumur, sem 
gnœgb er tii afínokkrum ba&stofum og defab er 
mjög svo hættulegur fyrir líf barnsins og stundum 
hinnar fæbandi móbur.^ þab eru of mörg dæmi 
til upp á þab , ab þessu tíbum er þannig háttab. 

37. yr. 

þetta sem jeg nú hefí sagt, ber einkum vib 
á heimilum þeim, hvar hin lága bygging er, og 
rum standa á gólfí, en mjög svo illa bdi& um bab- 
stofudyr, ebur svo víbar gáttir opnar til hliða og 
undir hurb, ab hundgengt er undir hana, en gisnir 
og götðttir gluggar, svo ab fdlki rís hár á höfbi 
afstormi þeim og súg, er inn streymir. Ntiber 
einatt þannig tii, ab fæbing kvenna skebur ann- 
abhvort í stórhríb ebur í hvassvibri, sem einmitt 
stendur upp á hina líttnýtu glugga og '-^ .ef til 
viii — eiunig bæjardyr, svo a% hríbarstrokuna 
leggur inn á mib göng, þar sem vebrib úr eld- 
húsgöngum mætir henni, og heldur svo, eptir 
ab hafa sameinab sig hinum nebri loptstraumí, 
áfram inn í babstofu, eba svo langt, sem þab get- 
ur komizt. 

Mitt í háska þessum ber ab fæbing konunn- 
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ar; og hversu vel, sem Ijdsmó&irin vili nd breiba 
sig út yfir þau í hættu verandi tvö líf, þá getur 
hún ekki varnab skabseminni frá gluggunum og 
öllum,dyrum, sem þá er líka einlægt verib ab 
ganga um. 

I ástandi þessu er nd barnib ab sönnu laug- 
ab í volgu vatni, en vegna þess þab tekur líúsib 
gráta, sogar þab drjdgum ofan í sig hib kalda 
lopt þegar þab nú er lífs komib úr löginni, verb- 
ur ab fara ab þerra líkama þess og er þa& — 
ef til vill — gjört méb köldum kldtarýjum. Seint 
og dhönduglega gengur síban ab klæba bamib, 
og lendir elnatt vib þab, ab leita þess, er brdk- 
ast skal, og í þess kyns umsvifum, er Ijðsmdb- 
irin fjekk ekki varast. {>rátt fyrir þetta, lifir barn- 
Ib enn, en grætur og.skelfur óaflátanlega, svo kjálk- 
ar þess gn5tra,.en varir blána. Loksins er nd 
bdib ab strengja þab innan í þjettvafba reifa, svo 
ab þab nd þagnar um síbir, ef til vill, fyfir ráH 
þau, er seinna skal ávikib. 

f>á jeg nd ab sinni vík frá þvf, er jeg hefi 
næst um rætt, vil jeg sýna fram á, hvílík áhrif 
framan talib athæfí og atribi hefir á barnsins 
veiku og enn dfullkomnu byggingu, og hvab þab 
er, sem óefab er tilefni hins almenna bamadauba, 
samt k'yrtla- og beinkramar og hversu af- 
leibingar þessar eru framl.omnar af oreökunum. 
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38. gr. 
Jeg hefí bjer ab framan nokkum veginn út- 
listab hina reglulegu urnferb bló^sins íeblileguá- 
standi hjá fullorbnu f<51ki útvortis og innvortis, einn- 
ig Yikib dálítib á kyrtla- og taugakerfin, 
sem eru í allt öbru ásigkomulagi, hvar um jeg 
vil þá nokkuí) fremur tala og er í því tilliti fyrst 
athugavert: Barni& í móturlífi hefir engan and- 
ardrátt, hinn litla skammt af lopti, sem þab þarfn- 
ast, fær þab gegnum æbarnar í naflastrengnum, 
en loptblöbrur lungnanna opnast ekki fyr en vit 
T^arnsins eru komin í heiminn; gefur þá grát- 
hljóbib hinn fyrsta andardrátt til kynna, sem þ(5 
verbur fullkomnari, þegar búib er ab skera og 
binda um naflastrenginn. Hjer af er þáaubrábib, 
ab gjörvöll bldbsins innvortis umferb (Circula- 
tion) er vib fæbinguna svo lítil sem engin, ebaí 
allra kraptminnsta lagi; þar.á móti er sú hin 
ytri umferb blóbsins hjá ungbaminu þeim mun 
meiri, sem hiin er innvortis ófullkomnari; geta 
allir heilvita komizt ab raun um þab af því, ab 
hörund barnsins er svo rautt og blóbríkt, ab furba 
má þykja, þ6 fæbingin bœbi hafi verib aubveld 
og gengib fljótt; eins af hinn, hve ákaft blæbir 
út húb þeirra, þó ekki væri hún skert nenna 
meb fínasta nálaroddi. £n smám saman hvítnar 
hold þeirra, eptir því, sem meltingarverkfærin, 
blóbib og lungun fœrast í lag og taka betur og 
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betur lil sHb framkvæma œtlunarverk siti Jjessi 
umskipti bl(5%sins framkvæmast á vissri tímalengd 
og eptir vissri reglu, megi náttúran vera dhindr- 
ub og sje hún ekki fær% aflaga. 

39. yr. 

þá er nú ai) leysa hnutinn og athuga, hvab 
þab muni vera, sem einkanlega truflar reglu þessa 
og leibir af sjer drepandi undirbuning. þab er 
þá fyrst sA geta þess, ai5 sá hinn mikli kuldi, 
hvers hjer a& framan er getib, næbir í fæíiíng- 
unni mjög svo snögglega á barnsins hráblauta 
líkama, svo ai) blóbi?) flýr ofbrátt frá hinum ytri 
og inn á hina veikari og varmari parta innvort- 
ÍB byggingarinnar, t. a. m. magann, lungun, 
lifrina og kyrtlana. Svo vel ælba sem slag- 
æ&a blóbib skortir enn hib framkvæmdarsama afl, 
er meí) þarf svo naufesynlega, ti! ab hrekja óvini 
þessa meb útgufuninni burt úr líkamanum (því 
útdömpunin er einnig svo ófullkomin), vegna þess 
sameginíega framkvæmd blóbsins, kyrtlanna og 
abskilnabarverkfæranna brestur, os: þrenning þessi 
er í fullkomnu ðstandi og hreint óvibbuin, þá fær 
'hún engu skipulagi á komib, þegar óvinir heil- 
brigbinnar brjótast svona snögglega inn á hina 
veiku byggingu; þab, sem lungun meb hinum 
kraptlitla andardrætti geta ekki burthrakib, þab 
snýst upp.í hib rjetta efni tii andarteppu- 
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hóstans og brjóstkrampans, sem öllum er 
kunnugt um, hve mikinn ungbarna fjöldaabhafa 
agt f gröfina, hvar ai) fleira einnig styiiur, er síb- 
ar mun verba nefnt. Maginn, lifrin og ðll melt- 
ingarverkfærin verba af ðliu þessu fyrir svo stórri 
þvingun, ab hjer af lei%ir hin iH- eba ólæknandi 
búkhlaup á börnum, úr hverium mörg þeirra vesl- 
ast upp og deyja. Undirlífskyrtlarnir-.Terí)a 
og fyri slíkri þjáningu, ab ibjandi aflhinnasömu 
getur engri framför náfe efea nokkrum styrkleik; 
verba kyrtlar þessir dhæfir hrelnt til œtlunarverks 
síns, þ6 hitt annai) sýnist um tíma ab þroskast* 
Hjer af leibir hina eymdarfullu kyrtlakröm, 
sem optast nær hefir upptök sín í einum ela, fleiri 
undirlífskyrtlanna, helzt nærri hrygglundarennun- 
um, og læsir sig sfban Hkt og eitur 8ta% dr sta% 
eptir gjörvöllu kyrtlakerfinu. Kyrtlakröm þessi 
er optastnœr banvæn, líkt og beinkrömin, er á 
Ifkan hátt orsakast, ásamt öbru fleira, er sfóar 
skal tilgreint. 

40. gr. 

Látum nd svo vera, ai) barni& dragist meír 
sjdkdómsefni þessi hálft eba nærfellt heilt ár , en ntí 
kemur annab verra: Strax eptir fæbinguna eiur 
hina fyrstu hlývolgu laug, er köldu vatni steypt 
á þau neðan og milli læranna til aíb hreinsa ó- 
þverrann og öhreinindin af þeim, meban þau eru 
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a6 skilja sig yib bikslímib, en síSan eru þau ætííi 
(ef þab annars er nokkurn tíma gjört) laugub í 
köldu vatní, þa& er ab segja sumstabar. þessi at- 
ferli vilja menn rjettlæta me& þeirri setning: ab 
kalda babib sje börnunam til enn meiri styrking- 
ar; en — truib mjer til — styrkingarme&al þetta 
er brúka% mikils til ofsnemma, þar éb börnin hljóta 
ab mebhöndlast í babstofuskriflum þeim, sem jeg 
ábur hefi lýst. þetta leibir óefab eptir sig hina 
6kæ(5u beinkröm. 

Jeg vildi jeg gæti ekki rangt til þess, a% 
Ðokkrir sjeu, er segja, sA þær hinar framangreinda 
áhrifur þess skabvæna lopts og kuldans, sjeu eng- 
inn mibill til hins mikla bamadauba nú og fyrri, 
heldur a& þetta sje gubs ályktab ráb og vilji, 

Slíkam ræbum og meiningum held jeg fáa 
hluti vitlausari, því jeg þyrbi a% stabfesta meb 
eibi, ab þab er öldungis ekki tilgangur hins al- 
vísa skapara og föburs, ab útslökkva líf bamanna 
strax í fyrstu glæbing þess; auk þessa stabfestir 
gjörv'öll náttúran þessa ætlan mína; þau hin mál- 
lausu dýrin benda oss jafnvel á sannleik þenna. 
Neil allt lýtur ab því, ab þaí) sje hvorki vilji 
Ðje ákvörbun hins himneska föbursins, ab ung- 
bömin deyi, svo hundrubum skipti, þegar ekki 
ganga annars drepsóttir. Nei! óskynsamleg meb- 
h5ndlun barnanna, skablegt lopt og kuldinn um og 
eptir fæbinguna, er vissulega, ásamt öbru fleira. 



63 

tilefni barnadaubans. I tillití til binna framan 
tölda ska(5samlegu orsaka til tieilsubrests og dau%a 
barnanna, vil jeg setjatil dæmis: fullor&in mann- 
eskja gengur úr YÍb veg hlýrri ba&stofu um 
litla stund í kulda til ab ræ<ba vib kunningja 
sinn útji e&a í framliýsi lítib klæddur; hann fer 
nú ab skjálfa, kemur inn aptur og: gnötrar þá í 
honum hver tönn, svo hann vertur feginn, ann- 
abhvort ab þekja sig ofan í rúm eba hlaupa í ab 
elta kappsamlega skinn, ellegar starfa eitthvab 
þab, er fljótlega hitar honum, því ella heldur 
hann, ab hann veikist eí)a — ef til vill — deyi. 
Líking þessi erallt um of ófullkomin til ab 
fá sýnt hina stdrvægu umbreyting, er bamií) hlýt- 
ur aí) þola vib fæbinguna. f>ab kemur nu þab- 
an, sem þab hafbi hvílt í 9 til 10 mánubi í breyt- 
ingarlausum hita, og út í þab í meira lagi súg- 
fulla, dhreina og kalda lopt. Breyting þessi hlýt- 
ur ab vera dsegjanlega mikii, og þab strax í kveik- 
ingu hinnar verulegu lífsglæbingar, þar mismun-^ 
urinn hlýtur ab hrífa svo mjög á hinn hráblauta 
líkama barnsins. £n fólk segir þar á móti, ab 
þeim geti hlýnab innan í reifunum og er jeg sA 
vfsu ekki á móti því, en skaHnn er þá þegar 
skebur og kuldanum slegib inn. Eba hvad ætli reif- 
ainir, sem strax var skírskotab til, muni bæta? 
Ab s^nnu er þá miklu dúbab utan um barnib og 
vaíib fast ab, cn s(ban bundib utan yfír allt- 
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8aman me% brei&u bandi. Eeifar þessir kunna 
fyrst í staí) sA vera allgoí)ir fyrir barnib, sjeu 
þeir ekki lag^ir oíTast ab, en smám saman á a& 
losa um þá, þangab til þeir á hálfum mánubi eba 
þrem yikum li&num sjeu engir. Oræk dæmisýna 
annars, ab hjá þjóbum þeim, semaldreireifabörn 
sín, heldur lofa þeim a% brölta og skrölta lausum, 
þangab til þau fara ab ganga sjálf, er flestþeirra 
gjöra á öbru missiri ebur innan ^rs, fá bömin 
fallegra vaxtarlag, og verba lýtalaus og sterk. 
Er þetta þó einkum ab segja um hin heitari 
lönd en vort er. 

41. gr. 

Jeg veit eklíi hvort þab væri öllu lakara fyr- 
ir börnin ab fæbast úti undir beru lopti heldur 
cn inn í súgfulliim, loptslæmum og köldum hús- 
um. Jeg veit til þriggja bama, sem úti hafa 
fæbzt, eitfc- þeirra vib stekk 1798, og 2 á grasa- 
fjalli árin 1810 og 1816, komust þau öU á legg 
«g voru sæmilega heilsugób, jeg held af því, ab 
hib hreina lífslopt er svo dsegjanlega miklum mun 
kollara, en hib skabvæna innbyrgba lopt ( mörg- 
um bæjum. Ip6 eru þab engan veginn mín ráb, 
ab börn sjeu látin fæbast dti, því ekki stendur 
opt þannig á vebri, ab þab væri tiltækilegt eba 
hentugt. 

42. gr. 

Um næring ungbarnanna get jeg ekki mikib 
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sagt, af þv{ sinn mátann velur bver ( þessn til- 
litL AÍ eins vil j^eg geta þess, að fyr en sumír 
letla, ætti ad gefa börnunum eitthvab, sem þeim 
yæri hollt og dálítil næring í, þab er sA segja, 
þegar mdbirin sjálf má ekki leggja þau á brjóst, 
annabhyort yegna mjólkurleysis í þeim e%ur og 
sökum gebsmuna óstiHingar, mikilla reiðikasta, 
flogasýki og fleira. Reynslan hefír sannab bæM 
fyrir mjer og ö&rum, ab sópusey&i þunnt af naut- 
gripa ebur ærkjöti — sem hvorugt sje feitt, bland- 
aí) fyrst ab fjórbaparti en síban til helmingameb 
Ijettri kúamjólk, muni vera hin hentugasta fæba 
fyrir ungbörn fyrstu vikurnar. f>etta segi jegab 
margra ára reynsla sje búin ab stabfesta, hafí 
börnin ekki strax vib fæbinguna inn drukkib ban- 
vænt sjtíkdómsefni. 

þab er skablega vondur vani, ab vera ab troba 
í bl)rnin og neyba þau til ab drekka á hverri mí- 
nútn eba þegar þau gráta, allt ehis og þau geti 
aldrei liljóbab nema af sulti, þar sem mjer er næst 
skapi, ab þau gráti heldur tíbar af því, ab þeim 
sje ofopt gefíb ab drekka, hvar af maginn veik- 
ist en þau óspekjast, þar hann fær engan tíma 
til ab vinna ætlunarverk sitt, og má því allt af 
búa yfir hálf- og ómeltri fæbu, er loksins hlýtur 
ab stirna og t!lldna. f)enur þetta magann, sem « 
því meir fyllist slími, súr og vindum, hvab eb ept- 
ir sig dregur bringspalaverk, lifrar- og milti8b(!ilgu 
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og meinlætí, nái barnib annars nokkrum aldrL 
ps& er og háskasamlegur óvani &b rugga börn- 
unum 8V0 hart, a% vaggan fleygist til og frá, e%a 
nærfellt um koU og höfub þeirra kastist hingab og 
þangaÖ, er síbar mun orsaka minnis- og gáfna- 
skort, einnig svim og æfilanga höfu&verki. — p6 
tekur yfir sd dvenja ab urra og kurra inn í vanga 
og eyru barnsins til ab hugga þa& me?> abferb 
þessari, er optast tekst, sje þab gjört nógu hátt og 
lengi, eba þangab til augun eru farin ab standa 
í barninu. Hafa sum af aumingjum þessum orb- 
ib heyrnarlaus œfilangt og nokkur þar ab auki 
Yitlaús. Upp á þetta veit jeg nokkur dæmi í 
sýslu þessari, tvð þeirra ásamabænum, og fylg- 
irþar málleysi meí', og tvö í Fljótum. Er jeg 
þess fullfróbur, ab orsökin er sú hjer ab ofanrit- 
aba. þab er vandi sumra mæbra og barnfóstra, 
ab kurra því hærra £ eyra barnsins sem þab græt- 
ur meira, þangn til þab fær ringl í höfubib , sem 
þekkist af því ab þab þagnar hreint og augun 
fara ab standa í höfbinu. 

43. €fr. 

þegar börnin eru komin á þab rek ab þa» 
vilja fara ab leika sjer, má aldrei hindra þau 
mikib frá því, heldur leyfa þeim allt saklítib og 
hættulaust gaman, einkum úti í hinu hreina og holla 
lopti, sem styrkir þau svo mikib og eykur öUum 
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hlotam fremar Ijör og þroska sálar og líkamsu 
Börnin taka hjer vi& langtum meiri framfdrum^ en 
þótt þau lifSu vib sællífí og kyrrseturi því þa!^ 
yer þau flestu betur fyrir brjöstyeiki framvegls. 
1 tilliti þessu er þó regla sú mjög árfóandi, a& 
börn sjeu aldrei látin vera vi& leikfdng úti eptir 
BÖIsetur ei^a líbíb annab en hátta sem fyr^t á kvöldin. 
Dr. Fallenberg i Schveits hefír merkilega 
ritab um þa%, hvernig samþíba skuli erfíii sálar 
*og líkama, svo ma%ur geti sIoppi& hjá tauga- 
linleik, og Ðr. Tissot hefír snilldarlega leitt í 
Ijds, a!b ofmikil þreyta sálaraflanna og þung 
heilabrot leibi eptir sig tærandi sjúkdóm, tauga- 
velki og vitleysu, ef ekki sje vel hirt um, ab 
líkamlegt erfíbi og ánægjandi sýslanir skiptist um 
á víxl. Hversu þunglega hinn mikli Boerhave 
var% haldinn fyrir ofmlklar kyrrsetur vib þungar 
lærdóms-ibkanir og heilabrot, mun mörgum kunn- 
ugt, sem lestrarfróbir eru, og þab jafnvel eptir 
vitnisburbi hans sjálfs um ijeh efni. 

Börn ættu ætíb ab vera velog blýlega klædd, 
en þó má fatnabur þeirra aldregi veraþungur og 
allrasízt þröngur. Helzt verbur ab varast þrengsli 
#yfír um lífíb, því slíkt hindrar meltingarverk- 
færin, kremur lifrina og magann, hindrar lungua 
frá hinni naubsýnlegu tStþenslu þeirra, en rýrir 
r andairdráttinn, og er ekkert þab skabræbi til, er 
í svo margan hátt fái cybilagt heilbrigbina. 



Á þ^sstr úú sagiíia insðtti kvennfólkfó þreifa, 
eklá 8ÍZÍ þaS, Bemí Btrax f &arnce8ka rénst yfó, 
at» strehgjasáman kyi^inntil ab fá'hihn svókall- 
a%a finotra vöxt, en gætir þess ekki a& slík heimska 
er mjög sve skableg^ og liggur þess utan í aug- 
um uppi; ab jeg ekki nefni hibvönðá lífstykki 
(Snl)rliv), e&ur þá hina mjögháskásömu stál- 
ispöng (Blanðchett) f því, sem liver skynsam- 
ur og velþenkjandt ma&ur bhf tur a% fordæma jafn- 
"vel meS uppvægu WóSi. Ab strengja sig meb 
*mittisb(5ndum og fieira — eins og kvennfólk gjör- 
Ir — getur líka ollab mikils skaba, 9vo sem. líka 
uppskurburinn sýnir, þvf maginn hefir nærhæfía 
verib orbinn 1 tvo posa sundur skiptur^ og ab eins 
'hangib saman, auk þess sem djáp skorahefiryfir 
um þvert verib komin í lifrina, einmitt þar, 
sem hib ^harbspennta mittisband ..hefír legib á, og 
yfír um hána og magann, én yztu og nebsta lungna- 
blöbin hafa verib daub' og visin. ^ Afþessuætla 
jeg berlega megi sjá — jafnvel augnalaust — 
hvort ab sje tilefni veikleika þess, er kaliast 
'liriiigspalaverkur og lifrarbólga, sem nú 
er orbinn svo algengur hjá kvennfólki, strax fyr- 
ir innan og tím tvítugsaldur, ab beztu lœknar 
geta varla ebur Og ekki linab þá þjáníng. 

Kvennsniptir þessar þjást lengi af matar- 
dlist 'óbægb og uppköstum, en ab síbustn helzt 
þójín ekkert nibri. f>essar fá og sem optast brjóst- 
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Yeiki ágamt lífrarbdlgunni, 8em loksins snýst npp 
i megna fylii' Q%a.vatnsmeinlætiy ár hverjum þær 
annabhvort deyjáj e%a þeim batnar af, ab stung- 
ib sje á þeim. Munú fáir vita íleiri þessa kyné 
dftmi en jeg, sem hefi yairib mestum hluta œfi 
minnar til þess ab komast ab undirrót sjdkdóms- 
ins hjá hinum veiku, og er þvf fullkomlega sann- 
færbur um, ab þab má forbast og sneib^ bjá fleirí 
veikindum, ef menn frá ungdómi vildu leita þekk- 
ingar þeirrar, sem í því tilliti er naubsýuleg, og 
gæti svo fyrirhafnarlítlb (ítbreibst mann frá manni 
'og ár frá ári, enda meb tímalengdinni fuUkomn- 
azt betur og betur eins og önnur vísindi; ogtfska 
jég af hei|um hug, ab þessi hinn litli ritlingur 
gœti lagt þar til grundvöllihn. 

En hvab sém nú þessu líbúr, þágetjegekkí 
'hvorfib frá hinu ábur sagba, ab þann' fainn mikla 
barnadauba leibi einkum af rakafulluníogbrköld- 
um húsakynnum og dragsúg í þeim, en jafn- 
framt iUri og óskynsamlegri mebferbbarnaunaum 
og eptir fæbinguna meb öbru fleica. Yæri því 
tfskandi| ab sem flestir Ijeti sjer annt um, ab lag- 
fœra sjerhvab þab, er þar ab Idtandi kynni ab vera 
umbóta vant, eins og gjört hefir verib í öbrum 
lOndum, hvar nngbarna daubinn hefír ekki verib 
dtilfínnanlegri, en hjer í landi. Ab barnadaubinn 
fari minpkabi hjá útlendum þjóbum, og þab stórum, 
sýna þab ábrœrandi skýrslur, ekki sízt frá Englandi. 
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Mikla fleira áhrœrandi efni þetta, en kom« 
i& er^ kynni jeg a% geta tiltínt, og aem 8kyn<* 
flömu alþýiufólki gœti orbi& til nytsemdar; en 
jeg læt nú ab þessu sinni lijer vib sta^ar -nema, 
án {)e8s ab len^ja ritling þenna fremur, sem nd 
8ka1 á enda kljábur me% iiinum þjóbverska máls- 
hœtti: þes8 lengri bœnagjörb, þvíminni 
guirœknL 
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